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D-1.G Technik Schwerpunkt Luftgewehr Anschlagsaufbau Stehendanschlag

Technik Luftgewehr - Anschlagsaufbau
und Technikelemente

Anschlagsaufbau Stehendanschlag

Beginnend mit der FuBstellung wird der Stehendanschlag von unten nach
oben aufgebaut. Die FuBstellung bildet dabei das Fundament fir die Statik,
die Uber die Stellung der Knochen zueinander und die Stabilitdt des Anschlags
erreicht wird. Der Schwerpunkt dieses Anschlags ist sehr hoch und steht auf
einer recht kleinen Unterstitzungsfldche (Fldche zwischen den Fil3en).

Die vier Kontrollebenen fiir den Aufbau des Stehendanschlags

® Der Abstand zwischen den Ful3en sollte anndhernd schulterbreit oder gro-
Ber gewahlt werden (1). Die genaue Entfernung ist abhangig von der Kor-
pergrél3e des Schiitzen, der die Schwerkraft des Gewehrs mit seinem Kor-
per stlitzen muss. Deshalb stehen Schiler in der Regel etwas breitbeiniger,
Erwachsene hingegen nahezu schulterbreit.

® Die FlRe stehen parallel in einem Winkel von etwa 90 Grad zum Ziel. Bei
Schilern sind die Fii3e eventuell leicht versetzt. Das hintere Bein ist leicht
zurlickgestellt, um den Anschlag nach hinten abzusttzen.
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® Die FuBRsohlen sind gleichmal3ig belastet. Dadurch werden Seitenschwan-
kungen minimiert.

® Mit leichtem Eindrehen der Fu3spitzen nach innen wird die Stabilitat durch
passive Muskelspannung und Dehnung der Kreuzbander im Knie herge-
stellt. Im Gegenzug dazu verhindert ein Drehen der hinteren Fu3spitze nach
aullen das Eindrehen der Hufte.

® Das Schuhwerk sollte nicht zu eng geschnirt werden, da sonst die Rezep-
toren in der Fu3sohle und die Zehen eingeschrankt wiirden.

® Aufdem linken Ful3 ist die ,Tragende Saule” des Rechtsschiitzen aufgebaut;
sie bestimmt die Statik des Anschlags.

® Der rechte Ful$ bestimmt die Hohe des Nullpunktes. Wird der Abstand zwi-
schen den FURen verdndert, dndert sich gleichzeitig die Stellung der Hufte:
- Verringerung : Nullpunkt nach unten
- VergroBBerung: Nullpunkt nach oben

Bei der Beinstellung (2) ist besonders darauf zu achten:

® Die Knie sind gestreckt, aber nicht verspannt. Durch bewusstes Anspannen
der Oberschenkelmuskulatur (Hochziehen der Kniescheibe) und anschlie-
Bendes Entspannen wird eine ideal tonisierte Oberschenkelmuskulatur er-
reicht.

® Bei seitlicher Betrachtung ist das dem Ziel ndher stehende Bein steiler als
das zielferne. Das Becken darf niemals so weit Gber den vorderen Fuf$ hinaus
zielwarts geschoben werden, dass der Gesamtschwerpunkt aulSerhalb der
UnterstUtzungsflache ldge. Die Folge wéren starke und unkontrollierbare
Koérperschwankungen.

Die Stabilitat, die vom Fundament, den Ful3en, Uber die Beine zur Hiifte ge-

bracht wird, muss nun verlustfrei Gber das Becken zur Wirbelsaule weiterge-

geben werden.

® Die Hifte ist parallel zur Schusslinie ausgerichtet (3) und wird je nach Kor-
pergrol3e (Gewichtsverteilung auf beiden Fiil3en) in Zielrichtung vorge-
schoben.

® Wenn bei rickwartiger Betrachtung des Anschlags nur ein Bein zu sehen ist,
findet in der Hiifte winschenswerter Weise keine Verdrehung statt und die
Hufte leitet die Stabilitat weiter zur Wirbelsaule.

Die Wirbelsaule besteht aus sieben Halswirbeln, zwolf Brustwirbeln, funf Len-
denwirbeln, dem Kreuz- und dem Steil3bein und ist das entscheidende Binde-
glied fur den Stabilitdtsaufbau von den Fen bis zum Schultergurtel.

® Der Oberkorper ist leicht zurlickgelehnt und im SchultergUrtel zielwarts
eingedreht. Dabei muss beachtet werden, dass die Schulter nicht hochge-
zogen und so keine Muskelspannung in der Riickenmuskulatur aufgebaut
wird.

® Die gesamte Oberkdrpermuskulatur wird durch Bauchatmung entspannt.
Der Oberkérper ,sackt” in eine bequeme Haltung.

® Die Statik und die Stabilitat des Anschlags wird durch die Stellung der Kno-
chen zueinander erreicht (Knochen auf Knochen).
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Die Schulter (4) bildet das obere Ende der ,stabilen Saule”.

® Die rechte Schulter ist vollig entspannt und zum Ziel leicht gekippt.

® Die linke Schulter ist abgesenkt und entspannt.

® Je nach Koérperproportionen bilden die rechte und linke Schulter eine
waagerechte Linie. - Je gré3er der Schiitze, desto schwieriger ist es, diese
waagerechte Linie aufzubauen.

® Durch Drehung in der Lendenwirbelsaule (keine Dehnung nur Drehung)
wird die rechte Schulter zur Scheibe gedreht.

Das Gewehr wird als feste Verbindung zwischen Schulter und Oberarm (1)
eingesetzt. Die Schaftkappe wird moglichst auf ihrer gesamten Lange genutzt
und stellt damit den wichtigsten Kraftschluss zwischen Gewehr und Schiitze
dar. Diesen Kraftschluss erreicht der Schiitze durch die passive Zugkraft der Ab-
zugshand am Pistolengriff in Richtung Schulter.

|
Die vier Kontrollpunkte fiir die richtige Position des Gewehrs im Stehendanschlag

Der StUtzarm und die Stutzhand stltzen das Gewehr und sind ein Teil der ,Tra-

genden Sdule”,

® Der Aufsetzpunkt des Ellenbogens ist das Schltsselelement fir die Span-
nungsverteilung und die Ausrichtung des Oberkdrpers zur Scheibe. Der
Ellenbogen wird auf dem HUft- oder Beckenknochen oder oberhalb davon
aufgesetzt. Dabei ist darauf zu achten, dass der Unterarm in der frontalen
Betrachtung senkrecht unter der Laufmindung verlduft und so das Gewehr
ohne Muskelkraft im Oberarm statisch gestUtzt wird.

® Spannungen im Ober- oder Unterarm treten auf, wenn die Stutzhand (2)
den Schaft zu nah am Abzug oder zu weit am Vorderschaft greift. Greift die
Hand zu weit am Vorderschaft, entsteht ein unguinstiger Winkel zwischen
Ober- und Unterarm. Die Belastung der Muskulatur kann zu Uberlastung
flhren, was ein Muskelvibrieren zur Folge hétte. Greift die Hand zu kurz,
wird das Gewehr kopflastig” und neigt dazu, an der Schulter instabil zu wer-
den, ,aus der Schulter zu rutschen”.
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® Bei der Wahl der Handhaltung sind die KorpergréRe und die Halslange zu
bertcksichtigen. Kleinere Schiitzen legen das Gewehr in die Hand (unterer
Anschlag), wahrend groSere Schiitzen das Gewehr eher auf die Faust auf-
legen (aufrechter Anschlag). Die optimale Kopfhaltung und damit der prob-
lemlose zentrische Blick in die Visierung ist ausschlaggebend dafur, welcher
Anschlag fur welchen Schitzen zu empfehlen ist. Grundsatzlich ist die
Handhaltung so zu wahlen, dass ein schmerzfreies Halten des Gewehrs Uber
die gesamte SchielSserie gewahrleistet ist.

Nach der Stutzhand und der Schulter ist die Abzugshand (3) der dritte Kon-

taktpunkt zwischen Schiitze und Gewehr.

® Der Pistolengriff des Gewehrs wird mit einer gleichmafigen mittleren bis
hohen Grifffestigkeit umfasst. Dies hat eine passive Spannung im Arm zur
Folge. Der Abzugsarm findet einen naturlichen Halt. Die Oberarmlinie ist
dabei leicht abfallend. Die Abzugshand halt den Pistolengriff. Das Gewehr
wird dabei nicht aktiv in die Schulter gezogen.

® Das Handgelenk ist gestreckt.

® Der Abzugsfinger wird frei gefUhrt und berthrt den Abzugsschuh mit der
Beere des ersten Fingerglieds.

Durch das Auflegen des Kopfes (4) ist der vierte Kontaktpunkt des Schiitzen

mit dem Gewehr hergestellt und das System ,Schitze-Gewehr” wird nach

oben hin abgeschlossen.

® Der Kopf wird mit seinem Eigengewicht mit dem Wangenknochen auf dem
Schaftricken abgelegt.

® Das Gewehr wird seitlich zum Kopf hin verkantet, der Kopf aber zur Visie-
rung hin leicht gekippt.

® Die Hals- und Nackenmuskulatur ist entspannt.

® Die Schaftbacke ist so einzustellen, dass Ohr, Auge und Visierung auf einer
Visierlinie liegen und ein exakt zentrischer Blick in die Visierung fallt.

Anforderungen an den Stehendanschlag

® Schwierigkeit: die sehr hohe Lage des Korperschwerpunktes bei relativ klei-
ner Stitzflache. Das erfordert
- eine optimale Gestaltung der Unterstitzungsflache
- die Verlagerung des Kérperschwerpunktes moglichst in die Mitte der
Stutzfléache (bei Anfangern)
- bei breiter Ful8stellung einen Koérperschwerpunkt im vorderen Bereich der
Stutzflache (Gewichtsverteilung: linker Fuf$ 60-70 %, rechter Ful3 30-40 %)

® Das Gewicht des Gewehrs muss durch den Korper getragen werden (Hilfs-
mittel wie Riemen sind nicht erlaubt).

® Der Anschlag sollte so ausbalanciert sein, dass er mit maglichst wenig Mus-
kelkraft aufrechterhalten werden kann (die Last tragen so Uberwiegend die
Knochen und Bander).

® fFin guter Anschlag ist immer individuell angepasst.

® Er muss selbst erarbeitet bzw. ,gefunden” werden.
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Um das System Gewehr-Kérper méglichst schwankungsfrei aus-
balancieren zu kénnen, muss das Lot des Kérperschwerpunktes
sich iiber der eingezeichneten Unterstiitzungsfldche befinden.

FuBstellung

® Der Schitze muss selbst herausfinden, mit welcher FuSstellung er die ge-
ringsten Kérperschwankungen hat, und zwar
- entweder mit den Fi3en auf gleicher Hohe oder
- in leichter Schrittstellung.

® Belastung der FiRe:
- Bei Anfdngern ist eine gleichmaflige Belastung beider FlBe anzustreben.
- Wichtig ist eine moglichst gleichmaRige Belastung im gesamten Bereich
der FuBsohle, also weder eine Au3en- noch eine Innenbelastung und
auch zwischen Ballen und Ferse ist der Druck gleichmaBig verteilt.
- Beivorgeschobener Hifte tragt der linke Fufs mehr Kérpergewicht als der
rechte.

® Die Zehen haben einen erheblichen Anteil an der Aufrechterhaltung des
Gleichgewichtes.
- Dazu ist gentigend Bewegungsfreiheit fir die Zehen erforderlich. Schiel3-
schuhe sollten im Zehenbereich nicht zu eng geschnlrt werden.

® Bei breiter FuBSstellung treten durch eine zu starke AufSen- oder Innenbelas-
tung der FuBsohlen Schwierigkeiten auf. Sie kénnen durch das Tragen
orthopdadischer Einlagen, die den Regeln entsprechen, behoben werden.
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® Zu starke Verlagerung des Korpergewichts auf die Ballen oder die Fersen
flhrt dazu, dass der Schwerpunkt des Systems Koérper-Gewehr an den Rand
oder auf8erhalb der Stutzflache gerat. Dadurch treten Korperschwankungen
bauchwarts und rlickenwarts auf, die sich durch Rechts- oder Linksschiisse

auf der Zielscheibe bemerkbar machen.

® Die meisten Schitzen bevorzugen eine parallele FuB3stellung, etwas breiter
als hiftbreit. In dieser Position sind die Gelenke des Beindreiecks gefestigt;

Kérperschwankungen werden so reduziert.

® Viele fortgeschrittene Stehendschitzen bevorzugen die leichte Schritt-
stellung, bei der der hintere FulS etwas zurlickgesetzt ist. Dies stabilisiert die

Sprunggelenke.

® Die FuBstellung sollte mindestens schulterbreit oder eher etwas breiter sein,
denn eine breitere Ful3stellung hebt den vorderen Bereich des Beckens
beim In-den-Anschlag-gehen an und bietet so eine héhere und bessere

Statzflache fir den Ellenbogen.

Hiifte und Oberkorper

® Wahrend normalen aufrechten Stehens
befande sich der Schwerpunkt des Sys-
tems Korper-Gewehr im vorderen Bereich
der Stutzflache. Um eine mdglichst zent-
rale Lage des Gesamtschwerpunktes zu er-
reichen, muss der Oberkdrper nach rechts
hinten (beim Rechtsschitzen) geneigt
werden.

® Das Zurickneigen sollte so weit gesche-
hen, dass der Oberkorper durch Wirbel-
saule und Banderapparat einen natdrli-
chen Halt findet.

- Ein weiteres Zurlickneigen kann nur
durch Muskelanspannung erreicht wer-
den; dies wiirde die Anschlagsstabilitat
beeintrachtigen und kann Rucken-
schmerzen zur Folge haben.

® Die Schulterachse wird etwa 20 Grad aus
der Schussrichtung zur Scheibe gedreht,
um das Einsetzen des Gewehrs optimal zu
ermdglichen.

- Esist darauf zu achten, dass die Hifte
diese Drehung nicht mitmacht, sondern
moglichst in Schussrichtung bleibt; der
Anschlag wird durch die Gegendrehung
von Schulterachse und Huftachse seitlich
fixiert.

- Beim Schie8en mit einem KK-Gewehr
wirkt durch den Rickstof eine Kraft auf
den Korper, die eine grolere Stabilitat
des Anschlags erfordert.

A
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Stiitzarm und Stiitzhand

® Der Sttzarm ist der Arm, der das Gewicht des Gewehrs ,tragt”.
® Ersollte, wenn moglich, mit dem Ellenbogen auf dem Hiiftknochen auf-
gesetzt werden.
- Die optimale Position fir den Ellenbogen befindet sich nahe der senk-
rechten Linie Kndchel-Knie-Huftknochen.
- Um seitliche Abweichungen zu vermeiden, wird der Ellenbogen immer
wieder an derselben Stelle aufgesetzt.

® \on der Seite betrachtet, bilden das vordere Bein und der StUtzarm anna-
hernd eine Linie.
- Das Gewehr kann so weitgehend entspannt ,gehalten” werden.

® Fehler: zu kdrpernahes Unterstitzen am Vorderschaft:

« Es kdnnen Spannungen zwischen Ober- und Unterarm entstehen, der
StUtzarm kann zittern, die Stabilitat des Gewehrs beim Halten und im
Schuss wird beeintrachtigt, wenn der groere Teil des Gewichts des Ge-
wehrs sich vor der Stiitzhand befindet und das Gewehr nicht ausbalanciert

ist.
Im Stehendanschlag
befinden sich Stiitzhand
und Stiitzellenbogen
maglichst senkrecht
unter dem Gewehr.
——
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® Fehler: Stutzhand am Vorderschaft zu weit vorn (korperfern):
- Durch den ungtnstigen Winkel wird die muskuldre Belastung fir den
Bizeps zu grofs und der Muskel beginnt zu zittern.

® Wichtigstes Kriterium fUr die Art der Handhaltung ist das Verhaltnis von
Oberkdrper und Armlange.
® Anforderungen an eine optimale Handhaltung:
- sichere Fixierung in der Hohe (moglichst gerades Handgelenk)
- moglichst seitliche Fixierung schaffen
- schmerzfreies Halten Uber ldngere Serien

Abzugsarm und Abzugshand

Unterarm und Hand des Abzugsarms bilden eine Gerade.

® Der Abzugsarm wird so gehalten, dass das Handgelenk der Abzugshand
gerade ist.

® Fehler: Eine extrem tiefe Armhaltung verringert den Schulterkontakt, da der
obere Teil der Schaftkappe freigegeben und das Gewehr beim Abschuss
instabil wird. Se kann sogar nach rechts wegkippen.; Ursache hierfir kann
auch ein zu kurzer Schaft sein.

® Fehler: Zu leichtes Fassen am Pistolengriff verringert den Schulterkontakt
und wirkt sich negativ auf die Festigkeit des Systems Korper-Gewehr aus.

® Am Pistolengriff sollte der Schiitze ruhig etwas kréftiger zufassen, ohne
dabei zu verkrampfen

A
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Das Einsetzen des Gewehrs

Die ideale Position der Schaftkappe in der Schulter
muss individuell angepasst werden.

® Der Abzugsarm ist am Einsetzen des Gewehrs beteiligt.
- Die Schaftkappe muss eine feste Verbindung zur Schulter und zum Ober-
arm haben.
- Sie liegt in ihrer ganzen Lange ,in" der Schulter.

® Dieser Kontakt darf allerdings nicht durch Vorschieben der Schulter und
auch nicht durch aktives Ziehen mit der Abzugshand in die Schulter erzeugt
werden.

® Bei richtiger Schaftlange ergibt sich der richtige Druck zwischen Schulter
und Schaftkappe wie von selbst.

® Mdglichkeiten des Einsetzens des Gewehrs in die Schulter:

1. Das Gewehr wird in die Beuge zwischen Rumpf und Oberarm eingesetzt.
Geht man ohne Gewehr in den Anschlag, ist diese Beuge die tiefste Stelle.
Vorteile:

- So ist eine wirklich feste Verbindung moglich.
- Sie ermdglicht eine gute Kopfhaltung.

2. Das Gewehr wird an der Stelle oberhalb des Bizeps eingesetzt, also recht
weit aufSen.
Nachteil:
- Der Schaft ist weiter vom Kopf entfernt, der dann erst wieder zum Gewehr
geneigt werden muss.

® Problem: Liegt die Schaftkappe nur mit ihrer unteren Spitze an, ist der Kon-

takt nur punktuell und wird leicht zum Drehpunkt, um den das Gewehr

beim Abschuss rotiert. Bedingt durch den Rickstof8 von KK-Gewehren ist

die Gefahr eines schlechten Schusses dort noch groSer als beim Luftge-

wehr.

« Wenn aufgrund ungunstiger Kdrperproportionen ein derartiges Einsetzen
nicht vermieden werden kann, sollte eine flache Schaftkappe benutzt
werden, von der wenigstens die Halfte oder zwei Drittel anliegen.

A
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Die Kopfhaltung

® Sie hat entscheidende Bedeutung, denn der Kopf steuert das Gleichge-
wicht.

- Bei aufrechter Kopfhaltung funktioniert der Gleichgewichtssinn ohne
Frage am besten.

- Damit beim Schiel3en eine maglichst aufrechte Kopfhaltung zustande
kommt, muss das Gewehr beim Rechtsschiitzen mehr oder weniger nach
links verkantet werden. Das Mal3 der Verkantung héngt von den anato-
mischen Gegebenheiten ab, also dem Verhaltnis Hals-Schulter.

Fiir eine gerade Kopf-
haltung gilt: ,Das Ge-
wehr kommt zum Kopf
- und nicht umgekehrt.”

® Der Kopf hat eine besonders wichtige Funktion in der Bewegungssteue-
rung, hier bei der Verlagerung des System-Schwerpunktes Korper-Gewehr.
- Unterschiedliches Verkanten flhrt zur Veranderung der Kopfhaltung und
somit zur Verlagerung des Korperschwerpunktes innerhalb der Stutzfléache
(positiv oder negativ).

® Der Kopf sollte mit seinem Eigengewicht auf der Schaftbacke liegen.
® Um zentriertes Sehen zu ermdglichen, muss die Schaftbacke entsprechend
angepasst werden.

A
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Einrichten des Anschlags auf die Scheibe (Nullpunkt)

® Der Schutze richtet seine Hiftachse parallel zur Schussachse senkrecht auf
die Scheibenmitte aus, um seitliche Abweichungen so gering wie moglich
zu halten.

® Nach Einnahme der empfohlenen Fulstellung und Einsetzen des Gewehrs
korrigiert der Schiitze seine Position geringfiigig. Dies geschieht durch mini-
male Drehung des Gesamtsystems auf die Scheibenmitte (wie auf einer
Drehscheibe stehend).

® Die Ful3stellung, die Stellung der Hiifte, die Haltung des Kopfes usw. sind
immer im Zusammenhang zu sehen, denn sie beeinflussen sich gegenseitig.

Korrekturmoglichkeiten

Stellung der Stitzhand am Vorderschaft (1):
® vorsetzen = Nullstellung tiefer
® zurlcksetzen = Nullstellung héher

Stellung des Stutzarmes auf der Hufte (2):
® nach links = Nullstellung nach links

® nach rechts = Nullstellung nach rechts
® nach unten = Nullstellung tiefer

* Voraussetzung: Spannungsfreiheit und GleichmaBigkeit bei der Anschlagseinnahme

FuBBstellung fur Seitenkorrekturen (3):

® FulSspitzen nach links oder rechts** = Nullstellung nach links oder rechts

® den ganzen Anschlag bauch- oder rlickenwarts stellen** = Nullstellung in
die jeweilige Richtung

® rechten FulS vor- oder zuriicksetzen = Nullstellung mehr nach links oder
nach rechts

** Nur millimeterweise! Das Standgefiihl auf den Fu3flaichen darf sich nicht andern.

FulBstellung flr Hohenkorrekturen (4):
® breitere FuSstellung = hoherer Nullpunkt
® engere FulSstellung = tieferer Nullpunkt

Bei breiten Ful3stellungen sind Veranderungen dieser Art in geringem Mal3e
machbar. Enge FulSstellungen sind fir derartige Korrekturen zu sensibel.

A

TEAN\BILDUNQ/W Trainer C Basis Breitensport - 2. Auflage 2016 — aktualisiert 2020




Disziplinspezifische Inhalte | 37

D-1.G Technik Schwerpunkt Luftgewehr Anschlagsaufbau Stehendanschlag

Die Korrekturpunkte zur Verdnderung der Nullstellung im Stehendanschlag

Merke:
&= Der dulSere Stehendanschlag gliedert sich in:

® oberer Anschlag:
- Kopfhaltung
- Schulterstellung
- Position Abzugsarm/-hand
- Position Stutzarm/-hand
- Wirbelsdulenstellung/Oberkérper und Ricklage

® mittlerer Anschlag:
- Huftstellung

® unterer Anschlag:
- Beinstellung
- FuBstellung

A
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Technikelement Zielen

Zielen bedeutet Auge, Diopter, Korn und Zielpunkt auf der Scheibe
aufeine Linie zu bringen.

Definition Zielen:
Zielen ist das Ausrichten des Gewehrs auf das Scheibenzentrum, wobei Auge,
Diopter, Korn und Scheibenmitte auf eine Linie gebracht werden.

Zielhilfsmittel:

@ SchielSbrille/Kontaktlinsen

@ Irisblenden/Blenden/Filter

@ Korn

@ Libelle

@ Visierlinienerhéhung und -verlangerung

Das Auge

Wenn der innere Anschlag stimmt, der Kérper entspannt und auf die Scheibe
ausgerichtet ist, tibernimmt nach Ablage der Wange auf der Schaftbacke das
Auge seine Aufgabe. Es hilft bei der Riickmeldung, ob die Visierung sich der
Scheibenmitte anndhert oder wie weit sie sich vom Scheibenzentrum entfernt.
Aufgrund dieser Riickmeldung wird die Lage des Gewehrs entsprechend ver-
andert.

Durch die Pupille eintreffende Lichtstrahlen werden Uber die Linse gebtindelt
und durch den Glaskorper zur Netzhaut weitergeleitet. Dort werden die Licht-
strahlen umgewandelt und tber Nerven in das Gehirn geleitet.
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Die Pupille verengt oder weitet sich je nach aktuellen Lichtverhdltnissen.

Die Pupille passt sich den Lichtverhaltnissen an. Ist es hell, verengt sie sich um-
gehend. Ist es dunkel, erweitert sie sich langsam. Deshalb sollte der Schitze nie
in helle Lichtquellen schauen, da eine Anpassung an dunkleres Scheibenlicht
etwas ldnger dauert.

Unterschiedlicher Abstand zur Iris sowie mangelnde Zentrierung des Auges

hinter der Iris fihren zu Zielfehlern. Der Schiitze sollte seinen Kopf bequem,

mit seinem Eigengewicht, immer an der gleichen Stelle der Schaftbacke auf-
legen kénnen, um diese Fehler zu vermeiden.

Zu SchiefSbrillen und Kontaktlinsen siehe D-3 Sportgerat/Ausristung.

Das Diopter

Das Diopter dient dem genauen Justieren der Treffpunktlage. Der Schiitze
sollte wissen, wie viele Klicks er pro Ring drehen muss. AulSerdem sollte bei
nicht geschwenktem Diopter die Verkantung in der Schraubenverstellung mit-
berUcksichtigt werden.

Mit dem Verstellen der Schrauben am Diopter dndert sich
die Treffpunktlage des Schusses.

A
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Am Diopter angebracht ist die Iris als ,kUnstliche Pupille” mit Verstellmoglich-
keiten zwischen 0,5 bis 3,0 mm Durchmesser oder aber als einfache Irisscheibe.
Die Irisblende sollte so eingestellt sein, dass das Korn scharf zu erkennen ist.
lhre Einstellung ist auch von der Distanz des Auges abhangig. Der Iris-Augen-
Abstand liegt optimal zwischen 4 und 7 cm. Weder Augenbraue noch Schief3-
brille durfen die Iris berlhren — das ware ein Zeichen, dass nicht genug Platz fr
den Kopf vorhanden ist und der Schitze Verkrampfungen in der Halsmuskula-
tur erleiden kénnte. Bei schlechter Beleuchtung wird die Iriséffnung vergroRert,
bei heller Beleuchtung verkleinert, um nach wie vor das Ringkorn scharf sehen
zu kdnnen. Der genutzte Verstellbereich liegt meist zwischen 1,1 bis 1,4 mm.

Anpassungen an Lichtverhdltnisse kdnnen auch durch Farb- oder Polfilter
erreicht werden. Sie sind im Fachhandel, kombiniert mit Irisblenden, erhéltlich.
Welche Farbe man am besten benutzt, um bei dunklem Licht oder hellem
Licht kontrastreicher zu sehen, lasst sich nicht verallgemeinern. Jedes Auge
nimmt Farben anders war. Die Mehrheit der Schiitzen tendiert bei dunklem
Licht zu hellen Farbfiltern, wie beispielsweise gelb, bei hellem Licht zu eher
dunkleren Filtern (Polfilter, braun oder grau). Neue Produkte mit mehreren
Ubereinanderliegenden Farbfilterfachern bieten eine hohe Anzahl maéglicher
Farbkombinationen. Es gibt aber auch einfarbige Farbfiltereinsatze. Bei der Ver-
wendung von Farbfiltern ist auf die Gefahr von Zielfehlern hinzuweisen, die
durch Verschmutzung hervorgerufen werden kénnen. Sie sollten regelmalig
mithilfe einer Lupe Uberpruft und gereinigt werden.

Blenden dienen dazu, das nicht zielende Auge abzudecken (siehe auch Aus-
ristung Kopfbedeckung), damit beide Augen beim Zielen gedffnet sein
kénnen, ohne dass l&stige Doppelbilder entstehen. Sie werden am Stirnband,
dem Visor, der SchielSmutze, dem Brillengestell oder am Diopter befestigt. Als
Blende geniigt ein etwa 1 bis 2 cm breiter Streifen, der nur die Pupille des nicht
zielenden Auges abdeckt, aber dennoch periphere Wahrnehmung zulasst.
Damit kann das nicht zielende Auge noch einen wichtigen Beitrag zur Auf-
rechterhaltung der Balance durch Wahrnehmung von Bewegung und Orien-
tierungslinien leisten. Regeln: siehe Sportordnung 0.5.3.1 f und 1.4.4.

Die Wahl des Kornes

Ein verstellbares Ringkorn lasst sich am leichtesten auf die verschiedenen Stel-
lungen anpassen. Auch vorbereitete Ringkdrner in einzelnen Schrauben sind
einfach auszutauschen.

Allgemeine Empfehlungen zur RingkorngréBe sind nicht sinnvoll, da jedes
Auge die Relation zwischen dem Kontrollweil, dem Spiegel und dem Korn-
rand unterschiedlich wahrnimmt.

Als Ausgangspunkt in der Wahl der Ringkorngré3e kann folgende Regel ange-
wandt werden: Das Kontrollweil3 sollte mindestens die Breite eines Drittels

des Spiegels im Ringkorn einnehmen, damit Bewegungen noch ausreichend
wahrgenommen werden kénnen. Je grélSer die Bewegung im Anschlag, desto
groBer sollte das Ringkorn sein.

A
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Korner in verschiedenen
Ausfiihrungen

Faustregeln fiir Korngro3en:

® Anfdanger benutzen eher grofSere Korndurchmesser als Fortgeschrittene
oder Spitzenschutzen.

® Liegend werden eher kleinere KorngroSen geschossen als im Stehend-
anschlag.

Die GroRe richtet sich aber auch nach Lange der Visierlinie (je langer, desto
groBer) und den duBeren Lichtverhéltnissen (hell = klein; dunkel = grofs).

KorngréBen im KK-Bereich variieren etwa zwischen 3,0 und 4,0 mm. Beim Luft-
gewehr liegen sie bei etwa 3,5 bis 4 mm.

Fur Anfanger konnen als Ausgangsdurchmesser bei Kunststoffringkdrnern
(ohne Visierlinienverlangerung) folgende Variationsbreiten angemessen sein:
KK Liegend: 39-35

KK-Stehend: 41-37

KK-Kniend: 39-3,7

Bei Ringkdrnern mit breiter Phase sollten etwa 0,2 mm addiert werden.

Visierlinienerhohungen und -verlangerungen

Visierlinienerhdhungen sind ein Segen fir all jene, die bei normalen Einstel-
lungen der Schaftkappe kaum durch das Diopter schauen kdnnen. Mit der
Aufklarung des Mythos, dass sich Verkantungsfehler mit Visierlinienerhdhung
starker bemerkbar machen wirden als ohne, finden sie immer mehr Verbrei-
tung unter Schitzen, die mit den normalen Einstellungen keine entspannte
Kopfhaltung erreichen konnen. Vorsicht! Hier gilt es im Regelwerk verankerte
Beschrankungen beim Luftgewehr einzuhalten!

Siehe Sportordnung 1.5.1.

A
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Visierlinienerh6hungen sind ein Segen fiir Schiitzen mit langem Hals.

Zu den Visierlinienverldngerungen kann man Tubes oder den Hammerhai zah-
len. Sie werden am Laufende befestigt und ermdglichen ein Verschieben des
Korntunnels nach vorn, tber die eigentliche Gewehrmindung hinaus. Langere
Visierlinien sollen das genauere Zentrieren ermdoglichen, bedeuten aber auch
unter Umstanden die Anpassung der RingkorngrofSe. Hilsen erhdhen dartber
hinaus durch ihr Eigengewicht die Schwankungstragheit.

Zieltechnik

Technikelement Zielen

Optimales Zielen bedeutet absolut
zentrisches Sehen durch Diopterloch
und Korntunnel. Ist diese Einstellung
gewahrleistet, wird mit Hilfe von
Korrekturhandlungen der Scheiben-
spiegel im Ringkorn zentriert. Dabei
erscheint das Zielbild als Einheit.
Falls man den Eindruck gewinnt,
das Auge musse laufend zwischen
Spiegel und Kornrand im Kreis
umherspringen, um den Abstand zu
Uberprufen, sollte auf eine andere
KorngréRe umgestiegen werden.

Wird die Zielscheibe durch Diopter und
Korntunnel zentrisch gesehen, ist das
richtige Zielbild erfasst.

A
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Die Zielzeiten sind von groBer Bedeutung. Sie sollten maximal acht Sekunden
betragen. Alles, was darUber hinausgeht, ist mehr die Reaktion auf eine Illusion
als auf das tatsachliche Zielbild und kann zu einer unerklérlichen Trefferlage
fUhren. Das hdangt mit der zeitlich begrenzten Fokussierungsfahigkeit unseres
Auges zusammen.

Wichtig ist ebenfalls eine gleichmaliige Form der Zielannéherung. Je dhnlicher
die Zielannaherung erfolgt, desto besser werden Handlungsschemata erinnert
und reproduziert. Fir den Schiitzen macht sich das in engeren Schussbildern
bemerkbar.

Ubungen

1. Zielbild kennenlernen:
Anfangern mit schlechtem Haltevermdogen soll Gber das Aufgelegt-Schiefien
die Moglichkeit geboten werden, das optimale Zielbild kennenzulernen.

2, Zielzeiten einhalten
Der Trainer Uberprift die Einhaltung einer bestimmten Zeit zwischen Wangen-
auflage und dem Auslosen des Schusses.

3. Dioptereinstellung
Klebe dem Schutzen ein paar bunte Punkte im Bereich von 8 bis 10 auf die
Scheibe, die er durch das Verstellen seines Diopters treffen soll.

Technikelement Abziehen

Definition ,sauberes Abziehen":
Das Ausloésen des Schusses, ohne Bewegung auf das Gewehr zu Ubertragen

Die Abzugstechnik ist:

@ individuell unterschiedlich

® abhangig von Anschlag und Situation
@ abhangig von der Art des Abzugs

Faktoren, die die Qualitat des Abziehens beeinflussen:
a) die Position der Abzugshand

b) die Position des Abzugsfingers

c) die Art des Abziehens

d) die Koordination von Halten und Abziehen

e) die Form und Eigenschaft des Abzugs selbst

Technikelement Abziehen

A
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Die Position der Abzugshand

Die Abzugshand ist, neben der Stlitzhand, der Schulter und der Wange, der
vierte Berhrungspunkt des Korpers mit dem Gewehr. Mit dem Zeigefinger der
Abzugshand wird der Abzug betdtigt. Wo immer der Kérper Kontakt mit dem
Schaft hat, kann er nicht nur stabilisierend, sondern auch bewegungsuiber-
tragend wirken.

Deshalb sollten folgende Hinweise beachtet werden:

® Das Handgelenk ist maglichst gestreckt.

® Der Griff wird immer gleichmaBig gefasst, in etwa mit der Kraft, die man
aufwendet, um einen Hammer zu halten.

Der Abzugsfinger be-
riihrt den Pistolengriff
nicht. Er bewegt sich
geradlinig und parallel
zur Achse des Gewehr-
laufs.

Die Position des Abzugsfingers

Der Abzugsfinger wird beim Abziehen geradlinig und parallel zur Laufachse
bewegt. Er liegt in etwa mit der Mitte des ersten Fingergliedes an der Abzugs-
zunge, da hier die Sensibilitat am hochsten ist. Rutscht man zu weit an das
erste Gelenk, trifft man auf Knochen und verliert damit an Gefuhl. Die Gerad-
linigkeit ist durch Nutzen des ersten Fingergliedes am ehesten gewahrleistet.
Seitliche Krafteinwirkungen werden vermieden.

A
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Die Fingerbeere liegt plan am Abzugsziingel an.

Bei Erreichen des Druckpunktes hat der Abzugsfinger eine Stellung von etwa
90 Grad zur Schussrichtung.

Beim Abziehen bewegt sich nur der Abzugsfinger (hauptsachlich im zweiten
Gelenk), seine Bewegung Ubertragt sich weder auf andere Finger noch auf die
Handflache.

Der Abzugsfinger liegt immer an derselben Stelle, von vorn plan an der Ab-
zugszunge, bei Hohenvariation wirde sich durch die Hebelwirkung das Ab-
zugsgewicht verandern. Er berthrt weder den Schaft noch den Abzugsbugel,
sondern kann sich frei und ohne Widerstand nach hinten bewegen.

Abzugstechniken

Insgesamt unterscheidet man vier Abzugstechniken, die je nach Grad der
Anschlagsstabilitat, der Erfahrung und der psychischen Erregung angewandt
werden.

1. unbewusstes Abziehen
« kontinuierliche Verstarkung der Druckharte bis der Schuss bricht (meist
im Liegendanschlag angewandt)

2. pulsierendes Abziehen
« rhythmisches Verstarken und Reduzieren der Druckharte bis zum Ausldsen
(umstritten)

3. dynamisches Abziehen
« auch Durchreien genannt. Riskant, da der Schuss verrissen werden kann.

4, bewusstes Abziehen
» am haufigsten unter Spitzenschiitzen angewandt. Relativ zligige Steige-
rung der Druckharte bis zu einem Plateau knapp unter 100 % des Abzugs-
gewichts. Der Rest wird situationsabhdngig, also dynamisch oder weich
Uberwunden.

A
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Abzugseigenschaften

Abzug mit Vorzug: Der Abzugsvorgang besteht aus zwei Phasen. Zunachst
wird nur das Vorzugsgewicht Uberwunden, dann erreicht der Finger den
Druckpunkt (Differenz zwischen Gesamtabzugsgewicht und dem Vorzugs-
gewicht) mit dessen Uberwindung der Schuss ausgelést wird.

Vor- und Nachteile:

® Abzug mit Vorzug bietet Sicherheit (beim SchlieBen des Schlosses, bei gro-
Ber Nervositdt).

® Der eigentliche Abzugsvorgang wird im Bereich des Vorzugsweges bereits
eingeleitet.

® Die Gefahr des Durchrei3ens ist gegeben, wenn der Vorzug nicht bis zum
Druckpunkt ausgenutzt wird.

Sportler 1
AG: 75 g, Abzug mit Vorzug

Beispiel einer Druckverlaufskurve mit Vorzug - Abzugsgewicht: 75 g

Direktabzug: Hierbei handelt es ich um eine einphasige Abzugseinstellung.
Es existiert kein Vorzugsweg. Das gesamte Abzugsgewicht wird an einer Stelle
Uberwunden.

Vor- und Nachteile:

® spart Zeit und Energie

® erspart Fehler im Vorzugsbereich

® Risiko: Klinke halt bei Erschitterungen (Schlossschlie3en) oder hohen
Temperaturen nicht mehr, wenn das Abzugsgewicht zu gering ist.

® Der Abzug muss von einem Fachmann eingestellt werden.

Sportler 2
AG: 90 g, Direktabzug

Beispiel einer Druckverlaufskurve mit Direktabzug — Abzugsgewicht: 90 g

A
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Die Wahl des Abzugswiderstands

Ob ein Abzugsgewicht fir einen Schitzen geeignet ist, Uberprift man am
besten im Wettkampf. Es gibt keine allgemeingultigen Empfehlungen. Selten
wird bei Abzligen mit Vorzug mit mehr als 120 Gramm geschossen. Direktab-
zlge liegen meist im Bereich von 60 bis 100 Gramm.

Die Wahl des Abzugswiderstandes richtet sich auch nach der Aullentempe-
ratur (Kalte macht unempfindlich, dann ist ein héheres Abzugsgewicht ange-
bracht).

In allen drei KK-Anschldgen und auch mit dem Luftgewehr sollten die Abzugs-
einstellungen (besonders bei Anfangern) identisch sein, damit man sich nicht
zwischen den Stellungen und den Disziplinen umgewdhnen muss. Orientieren
sollte man sich dabei am besten Gewicht fUr den instabilsten Anschlag.

Abzugsfehler

® Durchreien aufgrund von Nervositédt oder niedrigen Temperaturen

® unregelmaBige Druckverstérkung (Spielen)

® schleifendes Abziehen, weil der Finger Kontakt mit Schaft oder Bigel hat

® Hohenvariationen im Kontakt des Fingers mit der Abzugszunge

® schrages Abziehen (der Abzugsfinger zieht von oben nach unten), auf eine
falsche Position der Abzugshand am Griff zurlckzufthren

® seitliches Anlegen des Abzugsfingers an die Zunge

Ubungen

1. Abzugswiderstand erhdhen
Im Training wird das Gewicht zum Erlernen einer gleichmaBigen und gerad-
linigen Abzugsbewegung héher gedreht.

2. Konzentration auf den Abzug
Der Schutze zieht mit geschlossenen Augen ab und konzentriert sich dabei
auf die Druckempfindung im Abzugsfinger.

3. Abzugstraining auf Lochscheiben und weille Scheibe

Technikelement Abziehen
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Technikelement Nachhalten oder Nachzielen

Das Nachhalten oder Nachzielen schlief3t sich im Schussablauf direkt dem Aus-
|6sen des Schusses an. Die Begriffe stehen fur das Halten und Zielen Uber die
Abgabe des Schusses hinaus.

Inhalt des Nachhaltens oder Nachzielens ist nach Brechen des Schusses eine
bis zwei Sekunden im Anschlag zu bleiben und die Miindungsbewegung in
Relation zum Scheibenspiegel durch die Visierung zu verfolgen.

Besonders im Zeitalter der elektronischen Scheiben oder bei Verwendung
eines Fernglases steht es mit der Selbstdisziplin der Schiitzen nicht immer zum
Besten. Zu verlockend ist die Versuchung, moglichst friih den Schusswert und
die Lage des Schusses auf der Scheibe zu erkennen. Manch einer wiirde den
Schuss am liebsten einschlagen sehen ...

Welche Bedeutung kommt dem Nachhalten oder Nachzielen

im Schussablauf zu?

1. Es gewahrleistet einen ruhigen Abschluss des Schussablaufs; alles wirkt
ruhiger und entspannter.

2, £s verhindert ein zu frihes Auflésen des Anschlags, das durch verdnderte
Muskelspannungen negativen Einfluss auf die Schussabgabe haben kann.

3. Es bietet wichtige Analysemoglichkeiten:
a) Kontrolle des Abkommens
b) retrospektive Nullpunktkontrolle
) Kontrolle des inneren Anschlags
d) Kontrolle maglicher Abzugsfehler
e) Kontrolle des Verhaltens nach Brechen des Schusses

4, £s ist eine wichtige Entscheidungsgrundlage fur KorrekturmafBnahmen:
Beispiel: Ob man die Dioptereinstellung korrigiert oder am dufSeren Anschlag
Korrekturen vornimmt, die sich dadurch auch auf den inneren Anschlag aus-
wirken, kann man am besten durch Beobachten des Mindungsverhaltens bei
Abgabe des Schusses beurteilen.

Was ist eigentlich normales Sprungverhalten?

Mit dem Auge gesehen wirde man im KK-Liegendanschlag den optimalen
Sprung der Mindung wie folgt beschreiben:

Die Mundung steigt durch die Energie des den Lauf verlassenden Schusses ge-
rade nach oben und fallt auf demselben Weg wieder zurlick in den Bereich der
Scheibe, in dem der Schuss ausgeldst wurde (Nullstellung).

Dieser kurze, gerade Sprung gibt Ruckschluss auf die optimale Ruckschlagauf-
nahme durch den Kérper. Nichts wird seitlich abgeleitet, nichts 16st sich auf,
wenn der Ausgangspunkt der Mindungsbewegung wieder erreicht wird.

Im Unterschied dazu ist im Luftgewehrschie3en rein optisch kaum noch eine
Aufwartsbewegung der Mindung wahrnehmbar.

Technikelement
Nachhalten oder Nachzielen

A

TEAN\BILDUNQ/W Trainer C Basis Breitensport - 2. Auflage 2016 — aktualisiert 2020



Disziplinspezifische Inhalte |

49

D-1.G Technik Schwerpunkt Luftgewehr

Diagnostische Zielweg-Analysesysteme, wie beispielsweise von Scatt, Rika
oder Noptel kdnnen helfen, das Verborgene sichtbar zu machen. Sie zeichnen
den Weg des Sprunges auf. Nicht selten kommt man zu der ernlichternden
Erkenntnis, dass es zwischen der menschlichen Wahrnehmung und der prazi-
sen Darstellung durch die Diagnostik erhebliche Unterschiede gibt.

Ubungen

1. Zdhle nach dem Abziehen langsam ,21 — 22 — 23" und beobachte dabei die
Mundungsbewegung. Schaffst du das 20-mal hintereinander? Dein Trainer
kontrolliert Dich!

2, Zdhle nach dem Abziehen langsam ,21 — 22 — 23" und beobachte dabei
die Mindungsbewegung in Relation zum Scheibenspiegel. Male die Miin-
dungsbewegung auf einer Scheibe auf und sage den Schusswert an.

3. Fr Fortgeschrittene im KK-Stehendanschlag: Der Trainer stellt dem Schit-
zen, nachdem er in den Anschlag gegangen ist, eine leere Hilse mit dem
Hulsenboden auf den Korntunnel. Nach der Schussabgabe muss diese un-
verandert auf dem Korntunnel stehen.

Anspruchsvoll ist diese Ubung besonders mit einer runden, nicht abgeflach-
ten Korntunnelrohre.

Wenn die Hilse herunterféllt, ist dies ein Hinweis auf
a) einen vorzeitig abgebrochenen Schuss und/oder ungenigendes Nach-
halten
b) schlechte Ruckschlagaufnahme durch den Kérper
¢) mangelnde Praxis im Platzieren der Hilse

Weitere Anregungen findest du in den Methodenkarten zum Thema Nachhal-
ten/Nachzielen.

A
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Technikelement Atmung

Die Atmung hat eine lebenswichtige Bedeutung fur den Menschen. Ohne

die regelmaliige Zufuhr von Sauerstoff ist unser Kérper nur wenige Minuten
lebensfahig. Pro Tag atmen wir etwa 20.000-mal. Atemfrequenz und -tiefe wer-
den automatisch dem jeweiligen Bedarf des Kdrpers angepasst.

"M eingeatmet

Mit dem Heben und Senken des Zwerchfells beim Ein- und Ausatmen
dndern sich die Hohenverhdiltnisse der Visierlinie.

Bedeutung

1. Energieversorgung (Gasaustausch)

2, Faktor des physischen und psychischen Wohlbefindens (Sauerstoffversor-
gung/emotionale Kontrolle)

3. Technikelement (Bestandteil des Schussablaufs)

A
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Trainierbarkeit der Atmung

Durch angemessene Trainingsreize lasst sich die Fahigkeit zur Sauerstoffauf-
nahme verbessern. Fr das Sportschiel3en sind vor allem die maximal mogliche
Sauerstoffaufnahme und die Steuerung des Atemrhythmus’ von Bedeutung.
Die maximale Sauerstoffaufnahme ist ein Maf3 fir die Ausdauerfahigkeit. Ihre
individuelle Grol3e hat einen Einfluss darauf, wie der Schiitze mit stressbelade-
nen Wettkampfphasen, beispielsweise einem Finalschieen, umgehen kann.

Atemtechniken

Man unterscheidet grundsatzlich zwischen der Brustatmung (auch Rippen-
atmung genannt) und der Bauchatmung (auch als Zwerchfellatmung bezeich-
net). Letztere ist die Technik, die (siehe weiter unten) fir den Gewehrschitzen
empfohlen wird.

Merkmale der Bauchatmung:

® Der Bauch wolbt sich beim Einatmen.

@ Die Schultern bewegen sich beim Atmen kaum.

® Luft wird vorrangig durch Aktivitdt des Zwerchfells ein- und ausgeatmet.
® Das Lungenvolumen wird besser ausgenutzt als bei Rippenatmung.

® Tiefes Bewegungszentrum: der Bauch bewegt sich im Bereich des Nabels.

Effekte der Bauchatmung:

@ Die Sauerstoffversorgung ist besser.

@ Sie kann der Erregungskontrolle dienen, beispielsweise den Puls senken.

@ Die tiefe Bauchatmung fuhrt zu einer Verlagerung des Korperschwerpunk-
tes nach unten. Ein niedriger Kdrperschwerpunkt wirkt sich glinstig auf die
Korperstabilitdt im Anschlag aus.

Bedeutung der Atemtechnik fiir das Gewehrschie3en

a) Teil des technischen Schussablaufs: In allen Schie3disziplinen begleitet die
Atmung bestimmte Bewegungen im Schussablauf. In der Regel sind Aufwarts-
bewegungen, die Kraftaufwand erfordern, an Einatmung gekoppelt. Das Ab-
setzen oder Sich-setzen-lassen ist dagegen mit Ausatmung verbunden. Wir
atmen beim In-den-Anschlag-gehen und beim Setzen des Anschlags immer
auf identische Weise. In der Ziel- und Haltephase ist immer dasselbe Restvolu-
men in unserer Lunge. Atmen wir zu schnell oder zu viel aus oder halten wir
zu lange, baut sich Muskelspannung auf. Der Halteraum wird unruhiger. Man
sieht schlechter, missachtet alles, was man Uber das richtige Abziehen gelernt
hat, und danach folgt dann die Entladung der angesammelten Anspannung in
einer furchterregenden Mindungsbewegung.

Unser Rhythmus bestimmt sich mal3geblich Uber unsere Atmung. Zeiten im
Finale werden unbewusst Gber die Atmung kontrolliert.

A
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b) Entspannung: Wenn der Schiitze konsequent an seinem Atmungsstil fest-
hdlt, kann er sich in seinen optimalen Leistungszustand hineinatmen. Gleich-
maRige Zwerchfellatmung mit dem Schwerpunkt auf der Ausatmung hat ent-
spannende und beruhigende Wirkung. Der Puls wird leicht gesenkt, die Mus-
kulatur entspannt sich. Wichtige Effekte, die es gilt, in Krisensituationen wie
Zeitnot, Finalteilnahme, Stechen etc. anzuwenden.

¢) Aktivierung: So wie der Fokus auf das Ausatmen bei der Zwerchfellatmung
entspannend wirken kann, ist es méglich, durch ein besonderes Augenmerk
auf die Einatmung, den Grad der allgemeinen Aktivierung zu erhéhen, um M-
digkeit und Konzentrationsschwierigkeiten vorzubeugen.

d) Stabilisierung des Anschlags: Mittels Atemtechnik kann man den Korper-
schwerpunkt beeinflussen, was speziell fUr die Stabilitdt im Stehendanschlag
wichtig ist. Eine Technik, die mehr auf der Arbeit des Zwerchfells beruht, ver-
schafft einen tieferen Kérperschwerpunkt und fuhrt deshalb zu geringeren
Schwankungen.

e) Hohenanpassungen: Hohenkorrekturen erfolgen oftmals Gber die Atmung.
Im Liegendanschlag bewirkt ein leicht starkeres Ausatmen, dass die Mindung
nach oben wandert. Ist der Schiitze sich nicht seiner Atemtechnik bewusst
und achtet er nicht darauf, immer gleichmaBig Uber die Nase auszuatmen
oder in der Zielphase immer dasselbe Volumen an Luft eingeatmet zu haben,
kann das einen unerwartet schlechten Schuss nach sich ziehen. Ein weiterer
Grund fUr eben diesen schlechten Schuss kann aber auch der Ausgleich eines
falschen Nullpunktes Gber Atmung sein.

Atmung im Schussverlauf

Das Aufnehmen des Gewehrs wird meist von einem tieferen Atemzug beglei-
tet. Danach folgen flacher werdende AtemzUge, die (iber den Bauch geatmet
werden sollten, und zwar vom Einsetzen bis zum Zielen. Je nach Routine sind
das etwa drei bis finf AtemzUge. Nahert sich der Schiitze dem Zentrum an,
unterbricht er die Ausatmung kurz bevor die gesamte Luft ausgestromt ist,
zielt und halt im Zentrum, zieht ab, halt nach und atmet in den meisten Féllen
den Rest der Luft aus, bevor er zu tiefem Einatmen ansetzt und den Schuss-
ablauf fir den einen Schuss beendet.

Routine ist wichtig

Jeder Schitze sollte sich eine Atmungsroutine angewdhnen, mit immer der
gleichen Anzahl von AtemzUgen in gleicher Frequenz, damit eine Rhythmisie-
rung des einzelnen Schussablaufes und des gesamten Wettkampfes leichter
durchgesetzt werden kann. Jeder Bewegungsablauf verlduft bei gleicher
Atmung im gleichen Zeitrahmen. Ein gelibter Schiitze kann aufgrund seines
Atemrhythmus’ die verbleibende Zeit fir einen Finalschuss schatzen.

Technikelement Atmung
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Ubungen

1. Zur Erhaltung der personlichen Ausdauer und zur Steigerung der maximalen
Sauerstoffaufnahme sollten, sofern keine medizinischen Bedenken bestehen,
wochentlich etwa drei Einheiten aerober Ausdauersport von je mindestens

30 Minuten Dauer betrieben werden (z. B. Radfahren, Laufen, Inline-Skating,
Schwimmen).

2. Ubung zur Bauchatmung:

In Ruckenlage mittels eines auf Bauchnabelhohe liegenden Buches die richtige
Anwendung der Bauchatmung Uberprifen. Der Gegenstand muss sich beim
Einatmen nach oben und beim Ausatmen nach unten bewegen. Es ist sinnvoll,
das Buch auch einmal in Richtung Gtrtellinie zu verschieben und dabei das
Anwenden der Bauchatmung zu beobachten.

Mit einem Buch auf dem Bauch kann die Atmung gut beobachtet werden.

A
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Grundeinstellungen und Verstell-
moglichkeiten am Luftgewehr

Schaftkappe

Die Schaftkappe darf nach oben oder unten verstellt und sie darf maximal
15 mm von der Normalstellung aus parallel nach links oder rechts verschoben
oder um eine vertikale Achse gedreht werden.

Eine diagonale Verschiebung der Schaftkappe ist nicht erlaubt.

Durch das Verstellen der Schaftkappe passt der Schitze das Sportgerat seinen
Korperproportionen und seiner Anschlagsart an. Die Schaftkappe setzt er auf
der gesamten Ldnge fest in die Schulter ein. Im Stehendanschlag verstellt er
sie nach unten. So erreicht er eine nahezu gerade Kopfhaltung. Im Liegendan-
schlag verstellt er die Schaftkappe nach oben, damit das Sportgerét fest in der
Schulter sitzt. Im Kniendanschlag sind unterschiedliche Einstellvarianten der
Schaftkappe bekannt. Ihre Einstellung ist abhdngig vom Aufbau des dul3eren
Kniendschlags und den individuellen Kérperproportionen.

Wichtig beim Einstellen der Schaftkappe: fester Kérperkontakt auf der gesam-
ten Schaftkappenlange!

Pistolengriff

Schaftkappe

Schaftkappe, Schaftbacke und Pistolengriff eines gdngigen Gewehr-
modells. Der Schiitze kann alle Teile einzeln und individuell an seine
Bediirfnisse anpassen.

Schaftbacke

Die Schaftbacke ist vertikal, horizontal und in ihrer Neigung verstellbar. Ziel

der Schaftbackeneinstellung ist es, eine ergonomische Kopfhaltung und
damit Stellung der Halswirbelsdule zu erreichen, dazu einen festen Kontakt der
Wange mit dem Sportgerdt und den zentrischen Blick in die Visierung.

A

Schaftbacke
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Griffstellung

An einigen Sportgerdten ist die Griffstellung und die GriffgroSe des Pistolen-
griffs variabel und kann individuell der Abzugshand angepasst werden.
Verschiedene Hersteller bieten unterschiedliche GriffgroRen an, damit die Ab-
zugshand den Griff gut fassen kann. Eine senkrechte Griffstellung ist empfeh-
lenswert; dabei ist darauf zu achten, dass der Griff keinen Kontakt mit der Brust
hat. Durch ein seitliches Ausstellen des Griffes kann ein sichtbarer Abstand
zwischen Sportgeradt und Brust hergestellt werden. Dies birgt aber die Gefahr
in sich, dass mit der Abzugshand seitlicher Druck auf das Sportgerat ausge-
Ubt wird. Der Griff ist so einzustellen, dass der Abzugsfinger horizontal und im
vordersten Fingerglied in einem Winkel von 90 Grad zum Abzugsschuh steht.
Das Handgelenk ist gerade.

Abzugschuh oder Abzugszunge

Der Abzugsschuh, auch Abzugszunge genannt, muss je nach Hersteller unter-
schiedlich eingestellt werden. Dabei gilt es, ihn dem Abzugsfinger anzupas-
sen. Wichtig ist, dass die Zugbewegung des Abzugsfingers beim Ausldsen des
Schusses immer in Richtung der Laufachse erfolgt. Dazu muss der Abzugs-
finger in einem Winkel von 90 Grad auf den Abzugsschuh wirken.

Vorzugs- und Abzugsgewicht

Das Vorzugs- und Abzugsgewicht wird durch Stellschrauben am Abzug einge-
stellt. Hierzu sind die verschiedenen Hinweise in den Betriebsanleitungen der
Hersteller zu berlcksichtigen.

Visierung

Die Gerade zwischen Auge, Diopter, Korn und Zielbild wird als Visierlinie be-
zeichnet. Der Abstand zwischen Auge und Diopter soll zwischen 5 und 8 cm
betragen und kann durch Verschieben des Diopters verdndert werden. Ist der
Abstand zu gering, besteht die Gefahr, dass Zielfehler auftreten (kein zentri-
scher Blick durch die Visierung). Ist der Abstand zu grof3, ist der Lichteinfall in
den Diopter zu gering.

Durch verschiedene Zielhilfsmittel, z. B. Farbfilter
oder eine Irisblende, kann der Lichteinfall und
die farbliche Erkennung des optimalen Zielbildes
eingestellt werden.

Komplette Standardvisiereinrichtung fiir Einsteiger
mit Diopter, Korntunnel und Wechselkornern

A
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Visierlinienerhohung

Viele Sportler haben Probleme bei guter Kopfhaltung zentrisch in den Diopter
zu schauen. Durch Unterschieben von gleich hohen Distanzstlcken unter den
Diopter und den Korntunnel wird die Visierlinie angehoben. Die Sportler kdn-
nen nun eine gerade Kopfhaltung einnehmen.

Nach der SpO 1.0.3.6.3.1 darf die radiale Hohe des Kornzentrums = Ringmitte
oder Balkenoberkante von 60 mm zum Lauf nicht Gberschreiten.

Korntunnel

Der Korntunnel darf eine maximale Lange von 50 mm und einen Durchmesser
von 25 mm nicht Uberschreiten. Der Korntunnel darf nicht Uber die Laufmiin-
dung hinausragen. Der Korntunnel kann in seiner Position auf dem Lauf ver-
stellt werden.

Gewichte oder Gewichtsverteilung

Das zuldssige Gesamtgewicht fur Luftgewehre betréagt 5500 g. Durch den Ein-
satz von Zusatzgewichten am Lauf oder Schaft kann der Schwerpunkt des
Sportgerdtes verandert werden.

SchieB3jacke

Die SchieBjacke dient, besonders im Stehendanschlag, zur Unterstlitzung der
Muskulatur bei der Haltearbeit. Sie wirkt wie eine stltzende Hulle und schont
speziell den Ricken. Ihre Polsterungen garantieren Druckddmmung und
Rutschfestigkeit an den Auflagepunkten.

Sportordnung des DSB (Stand 01.01.2014)
Regel 1.2.1:

,SchiefSjacken und -hosen mussen aus geschmei-
digem Material hergestellt sein, das unter fir den
SchieBsport tblichen Bedingungen keinen Ver-
anderungen seiner typischen Eigenschaften unter-
liegt, also nicht steifer, dicker oder harter wird .."

Gangige Oberflaichenmaterialien von SchiefSjacken
sind Leinen, Leder und Wildleder. Bei Bekleidungs-
kontrollen ist darauf zu achten, dass Materialeigen-
schaften sich sehr wohl durch Temperatur- oder
Luftfeuchtigkeitsschwankungen verandern kénnen,
sodass auch mehrfach zugelassene Jacken einer
Uberpriifung plotzlich nicht mehr standhalten.

Gdngiges SchieBBjackenmodell fiir Fortgeschrittene
und Kénner

A
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Sportordnung des DSB (Stand: 01.01.2014) Regel 1.2.1:

,Nur eine Schiefjacke, eine Schie3hose und ein Paar Schiel§schuhe dirfen von
der AusrUstungskontrolle fir jeden Schitzen fir alle Gewehrwettbewerbe
einer Meisterschaft zugelassen werden.”

Sportordnung des DSB (Stand: 01.01.2014) Regel 1.2.3.1:

Jackenkorper und Armel dirfen einschlieBlich des Futters an allen messbaren,
flachen Stellen 2,5 mm einfache Starke oder 5 mm doppelt gemessen nicht
Uberschreiten. Die Jacke darf nicht Ianger sein als bis zum unteren Ende der ge-
ballten Faust.”

Sportordnung des DSB (Stand: 01.01.2014) Regel 1.2.3.4f:

,Am Verschluss darf die Jacke nicht mehr als 100 mm Uberlappen. Die Jacke
muss lose an ihrem Trager hangen. Dies erscheint dann als gegeben, wenn

der normale Verschluss noch um 70 mm Uberlappt werden kann. (Die 70 mm
werden von der Mitte des Knopfes bis zum dufSeren Rand des Knopfloches ge-
messen.)”

Weitere Regeln, die Details der Schief3jacke vorschreiben, siehe 1.2.3.

In jedem Anschlag profitiert der Schiitze von der Rutschfestigkeit und Pols-
terung, die von zusatzlich angebrachten Gummibeldgen ausgehen. Diese
Zusatzbeldge befinden sich im Bereich des rechten Ellenbogens, der rechten
Schulter sowie auf der Rickseite des linken Armes. Auch diese Polsterungen
unterliegen bestimmten Regeln, siehe dazu Regel 1.2.7 der Sportordnung
des DSB (Stand 01.01.2014).

Am besten maf3geschneidert

FUr Leistungsschitzen empfiehlt sich der Kauf einer mal3geschneiderten Jacke,
die dem Regelwerk entspricht, aber dennoch bewegungshemmend wirkt.
Hierbei ist unbedingt darauf zu achten, dass die Schiefjacke in Verbindung mit
der SchielShose im Bereich der Gurtellinie gentigend Raum fur Bauchatmung
dsst.

AuBerdem sollte der untere Saum einer Jacke im Stehendanschlag nicht in
die Oberschenkel einschneiden, da sonst die Gleichméligkeit der gedrehten
Einsetzbewegung riskiert wird.

Genauso kritisch sind zu eng geschnittene Ellenbogenbereiche, die zu Ab-
schnlrungen und Blutstau fihren kénnen. Das andere Extrem, zu weite Ell-
bogenbereiche, sollte ebenfalls vermieden werden, da sonst im Liegend- und
Kniendanschlag zu viel Bewegungsfreiheit fir den linken Ellenbogen innerhalb
des Jackendrmels gegeben ist, was zu Nullpunktverlagerungen fiihren kann.

Wichtig ist die Passform in der Schulter. Was im Stehendanschlag noch wie
eine normale Jacke aussieht, kann sich im Liegendanschlag leicht zu einem ab-
schniirenden Faltenmeer um den Hals und die Schulter entwickeln. Hier helfen
die zugelassenen Riemchen auf der rechten Schulter, ein versetztes Kndpfen
der Jacke oder bei einschneidendem Halsausschnitt eine Nachbesserung
durch Wegschneiden von UberflUssigem Material.

Schief3jacke

A
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Damit eine Jacke moglichst viele Jahre Stabilitét fir den Anschlag liefert, sollte
sie beim Transport, soweit sie verpackt werden muss, immer ldngs gefaltet
werden, damit die Stitzflache im Rucken nicht gebrochen wird.

SchieBhose

Neben dem Schutz gegen starke Druckbelastung hat die Schie3hose wie die
Schiel3jacke eine stiitzende Funktion, die besonders im Stehendanschlag zur
Geltung kommt.

Einige Liegendschitzen verzichten auf sie. Im Stehendanschlag allerdings bie-
tet die SchielShose der Wirbelsaule wichtigen Halt und damit dem ganzen Sys-
tem Stabilitét. Die Schiel3hose ermdglicht in Verbindung mit der SchieBjacke
ein abrutschsicheres Aufsetzen des linken Ellenbogens und tragt zur Stabilisie-
rung des Rumpfbereichs bei. Die zusatzlich angebrachten Polster im Bereich
des Gesélses und der Knie dienen zur Dadmmung aber auch als Schutz gegen
Abrutschen im Kniendanschlag.

Die stiitzende Funktion mo-

Gangiges Material fur die Herstellung von SchieShosen ist Leinen. Die genauen derner SchieBhosen kommt
. . ) vor allem im Stehendanschlag
Vorgaben findest du in der Sportordnung des DSB, und zwar in Regel 1.2.4. Die zur Geltung. Polster dienen
Polsterung betreffende Regeln stehen unter 1.2.7. zur Ddémmung und als Schutz
gegen Abrutschen.

Beachte: In internationalen Wettkdmpfen kdnnen sich die Vorgaben fir zu-
lassige Schiel3kleidung von denen der Sportordnung des DSB unterscheiden.

A
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Am besten maf3geschneidert

Schiehosen entfalten ihre wahre Wirkung am besten, wenn sie ma3geschnei-
dert sind. Sie sollten, &hnlich wie SchielSjacken, so geschnitten sein, dass sie im
Bauchbereich immer noch gentigend Freiheit flr Zwerchfellatmung bieten
und im Kniendanschlag auf keinen Fall in der Lende oder an den Oberschen-
keln einschnlren, da sich hier sonst der Puls auf den Anschlag Gbertragen
kann.

Beim Kauf sollte auch unbedingt darauf geachtet werden, dass die Polster in
der richtigen Hohe angebracht sind.

SchiefRschuhe

Fur alle Gewehrwettbewerbe einer Meisterschaft ist nur ein Paar Schiel§schuhe
pro Schitze zulassig. SchieBschuhe unterliegen den Regeln der Sportordnung
des DSB (Stand 01.01.2014), Regel 1.2.5:

,Das Oberteil (Uber der Sohle) muss aus weichem, biegsamem, geschmeidi-

gem Material sein, das einschliel3lich Futter nicht starker als 4 mm ist, gemes-
sen an einer flachen Stelle, ... Die Sohle muss am Fuf3ballen biegsam sein

wie die eines normalen Straenschuhs. Die Schuhe missen ein zusammen-

gehodrendes Paar sein.”

Die Sohle darf vorn nur 1 cm dick sein. An der Fu3spitze darf sie nur 1 cm Uber
den Schuh hinausragen. Selbst das Hohen-Langen-Verhdltnis ist mit maximal
2:3 festgelegt.

3cm 1cm

SchieBsschuhmodelle wie dieses geniigen den Regeln
der Sportordnung.

A
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Wann bendtigt ein Schiitze spezielle SchieBschuhe?

Im Liegendanschlag kommt er noch ohne sie aus. Viele Liegendexperten
benutzen einfache Sportschuhe. Im Dreistellungskampf sieht man aber auch
im Liegendanschlag ofter Schie3schuhe, was zu einer Stabilisierung des linken
FulBes Uber die Vorderkante des Schuhes flihren kann, meist aber mit dem
dann nicht mehr notwendigen Schuhwechsel bei ohnehin kurzer Umbauzeit
begrindet wird.

Der Stehendanschlag hat von den Schie8schuhen, wie sie momentan erlaubt
sind, stark profitiert. Die Sohle garantiert auf den meisten Béden gute Haftung
und eine grofe Flache, was die Anschlagsbalance fordert. Der Schaft stabilisiert
das FulBgelenk; das reduziert Kérperschwankungen und steigert die Halteruhe.

Der Kniendanschlag ware ohne die relativ stabile Sohle und die gute Umh(il-
lung des Spannes am rechten Ful3 um einiges schmerzvoller und instabiler.
Die Sohlenfldche an der Ferse bildet das Sitzkissen fur das Gesal, wahrend die
Sohle an der FuBspitze den Bodenkontakt herstellt. Hier trifft der durch den
Korper geleitete Rickschlag auf den Boden. Deshalb ist die Lage der Sohle
fUr das Springen des Gewehrs entscheidend. Je nach Anschlag wahlen Schiit-
zen eine plane Auflage mit der gesamten Vorderkante der Sohle oder sie sit-
zen nur auf deren linker vorderer Ecke. Letztere Variante wird oft wegen einer
hohen Schuhkuppe nétig.

Auch der vorgelagerte linke Fuf$ wird durch die hohe Bindung stabilisiert und
bietet damit ein festeres Fundament fiir den Kniendanschlag.

Die handelstblichen Schuhe sind aus Leder oder Wildleder gefertigt und wer-
den mit Klettverschlissen oder kleinen, seitlich angebrachten Haken fUr die
Schnirsenkel verschlossen. Am hinteren oberen Schaftende I&sst sich oft noch
Uber eine zusatzliche Schniirung oder einen Klettverschluss die Enge des
Schaftes variieren, was besonders im Kniendanschlag wichtig sein kann, denn
hier ist ein zu eng geschnrter Schuh eine wahre Qual.

Um mdglichst lang von den stabilisierenden Eigenschaften der SchielSschuhe
zu profitieren, sollte man nicht zu weite Strecken in ihnen zurlicklegen, damit
die Sohle fest und eben bleibt.

Maochte man Ful- oder Knieschmerzen durch Druckbelastung entgegenwir-
ken und die Balancefahigkeit steigern, kdnnen in das Schuhinnere Einlagen
eingebracht werden.

Das Schuhinnere sollte immer gentigend Bewegungsfreiheit fUr die Zehen
lassen. Ein voll aufliegender Fuld kann das Kérpergleichgewicht besser requ-
lieren als ein eingezwangter.

A
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SchieBhandschuh

Der SchieBhandschuh soll die Stlitzhand vor starker Belastung durch Druck
auf die Handinnenflédche oder auf die Fingerriicken bewahren (je nach Hand-
haltung und Anschlag). Mit seiner Hilfe wird der Gewehrvorderschaft stabil
gelagert. Die zusatzlich angebrachten Gumminoppen oder Top-Grip-Beldge
verhindern ein Abrutschen der Stitzhand unter dem Vorderschaft.

Sportordnung des DSB (Stand 01.01.2014) Regel 1.2.6:

,Die Stérke des Handfldachen- und Handrtckenteiles darf zusammen 12 mm
nicht Ubersteigen, gemessen an einer Stelle ohne Saum oder Naht. Die Hand-
schuhe durfen nicht weiter als 50 mm hinter die Knéchel des Handgelenks
reichen. Am Schiehandschuh ist keinerlei Verschlussvorrichtung erlaubt. Es
darf lediglich ein elastischer Teil eingesetzt sein, um den Handschuh leichter
anziehen zu kdnnen. Der Handschuh muss jedoch locker um das Handgelenk
liegen.”

Der Handschuh sollte der Handgrof3e entsprechend gekauft werden — nicht zu
grofs, um Faltenbildungen zu verhindern, nicht zu klein, um Abschnlrungen zu
vermeiden.

Man sollte darauf achten, dass sich zwischen Daumen und Zeigefinger keine
Néhte befinden und die Handinnenflache mit einer durchgehenden Polste-
rung versehen ist, die sich bis zu Daumen und Zeigefinger fortsetzt, um hier
den Druckschmerz durch den Handstopp in den Riemendisziplinen zu lin-
dern.

Auch bei passender Grol3e sollte man darauf achten, dass die Nahte zwischen
den Fingern bei Auflagedruck des Gewehrs nicht in die Fingerzwischenrdume
einschneiden.

Wer im Stehendanschlag ein Ablagestativ nutzt, wird es statt eines Umgreifens
als angenehmer empfinden, mit der freien Stlitzhand die Scheibe zu wech-
seln oder zu laden. Das gelingt viel leichter, wenn der Fingerhandschuh an
den Kuppen gestutzt ist. Der Fachhandel hélt bereits abgeschnittene und ge-
sdumte Handschuhe bereit.

Im Gegensatz zu Jacke, Hose oder Schie3schuhen
(ein Paar), durfen beispielsweise im Laufe eines Drei-
stellungswettkampfs mehrere Handschuhe benutzt
werden. Viele Schitzen benutzen fUr den Liegend-
anschlag einen harteren Handschuh, der weniger
Druckempfindung zuldsst, dafiir aber auch das Ge-
fuhl far die richtige Lage des Vorderschafts in der
Hand mindert. Fir den Stehendanschlag sind oft
weichere Handschuhe gefragt, die ein leichteres
Abwinkeln der Finger ermdéglichen und mehr Ge-
fuhl fur den Vorderschaft bieten.

Viele Schiitzen bevorzugen den an den Fingerkuppen
abgeschnittenen SchieShandschuh.
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Blenden und Kopfbedeckung

Um die Konzentration auf das Zielbild zu vereinfachen, sind die meisten Schit-
zen gezwungen, das nicht zielende Auge mit einem dinnen Scheibenstreifen
abzudecken, der nicht viel breiter als die Pupille selbst ist. Dies ermdglicht peri-
phere Wahrnehmung einerseits und verhindert andererseits die Entstehung
eines zweiten Zielbildes.

Die Blende fiir das nicht zielende Auge befestigt man am besten an einem
Stirnband, einem Visor, unter der SchielSmtze oder am Brillengestell. Der
flexible Visor besitzt einen kleinen Frontschirm, der zusatzlich gegen externe
Lichtquellen abschirmt.

Zur Verwendung von Blenden vor dem nicht zielenden Auge sind folgende
Regeln zu beachten (Stand 01. 01. 2014):

Regel 0.5.3.2: ,Am nicht zielenden Auge darf eine Blende mit max. 30 mm
Breite (B) getragen werden.”

Regel 1.4.4: Eine Blende von max. 30 mm Hohe (A) und 100 mm Lange darf
am Gewehr oder am Visier nur auf der Seite des nicht zielenden Auges befes-
tigt sein.”

Die Kopfbedeckung kann dartber hinaus auch zur Befestigung von Seiten-
blenden dienen. Siehe dazu Regel 0.5.3.2.

&

Blenden, Kopfbedeckung und SchieBBoptik sollten von jedem
Sportschiitzen selbst getestet und individuell ausgewdhlt werden.

Bei einigen SchielSmutzenmodellen waren Seitenblenden an dem nach vorn
vorstehenden Schirm angebracht. Regel 0.5.3.2 schlief3t die Nutzung dieser
Seitenblenden aus, da sie sich vor der Stirnlinie befinden.

Hinweis: Das internationale Regelwerk weicht vom nationalen ab.
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Schief3brille

Hat ein Schitze Schwierigkeiten, sich Uber einen Wettkampf hinweg auf das
Zielbild zu konzentrieren, verschwimmen ihm Ringkorn und Spiegel und er
kann sich des ofteren die Trefferlage nicht erkléren, ist es mdglich, dass ihm
eine Schiel3brille hilft. Das ist zwar kein billiges Vergnigen, jedoch unter Um-
standen absolut notwendig.

Am besten begibt man sich zu einem Optiker, der
selbst schiel3t oder zumindest etwas vom Schief3en
und dessen Anforderungen an optische Hilfsmittel
versteht. Der Optiker muss eine Linse anfertigen
lassen, die es dem Gewehrschitzen ermoglicht, das
Ringkorn scharf zu sehen. Damit der Optiker einen
genauen Anhaltspunkt hat, muss er die Lange der \
Visierlinie kennen — also am besten mal mit dem .,/;

I

Luftgewehr beim Optiker vorbeischauen, aber den j
Besuch vorher ankindigen! ~

Gdngiges SchieBbrillenmodell mit Blende und
optischem Glas

Momentan sind zwei Varianten gebrauchlich: Die erste dhnelt einem her-
kommlichen Brillengestell mit zahlreichen Verstellmoglichkeiten, einige dieser
Méoglichkeiten sind beim Tragen der Brille und ohne Kontrolle nur schwierig zu
nutzen. Viele Einstellungen erfordern eine ruhige Hand und Spezialwerkzeug.
Daflr kann die Linse aber auch auf alle Anschldge eingestellt werden, was re-
gelmaRig vom Betreuer durch einen Blick Gber das Gesichtsprofil des Schiitzen
Uberpruft werden sollte.

Die zweite Variante verzichtet auf Bigel und nutzt die Aufhdngung an einem
Stirnband, was dem Schutzen einige mechanische Handgriffe erspart.

Welche Brillenvariante einem besser liegt, probiert man am besten in den
Anschldgen aus.

Die Linse sollte entspiegelt sein und sich zentriert vor der Iris befinden. Da sich
die Kopfposition in den einzelnen Stellungen verandert, sind hierfir wieder
Anpassungen durch den Schitzen notwendig. Schaut der Schiitze nicht zen-
triert durch die Linse oder hat er etwa das Brillenglas seitlich leicht verdreht,
kdnnen Zielfehler entstehen.

Wem diese fragilen Einstellungen einfach zuviel sind, der kann es auch mal mit
Kontaktlinsen probieren.

A
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Ablagestativ stehend

Seit dem Einzug von Pressluft- oder CO,-Luftgewehren und der zunehmen-
den Verfligbarkeit elektronischer Scheiben sind Stehend-Ablagestative von
den Schief3stdnden nicht mehr wegzudenken. Das Stativ ermdglicht einen
bewegungsarmen Handlungsablauf, da starke Hubarbeit, wie etwa beim
Laden, von der eigentlichen Ablage nicht mehr notwendig ist. Wird auf elek-
tronische Scheiben geschossen, féllt der Scheibenwechsel weg, sodass immer
mehr Schitzen dazu Ubergehen, zwischen den Schissen ihre Hifte nicht
mehr zurlickzunehmen. Der Anschlag gewinnt durch die relative Bewegungs-
armut an Ruhe und Stabilitat, was ein besseres Halten erméglicht. Ein gerin-
geres Mal3 an korperlicher Arbeit bedeutet kiirzere Erholungspausen und
damit auch einen schnelleren Rhythmus.

Ein Ablagestativ fur das Stehendschie3en, das zumeist eine minimale Ablage-
flache fr das Gewehr sowie eine kleine Halterung fur die Munition bietet,
sollte in seiner Hohe der Kérpergrée des Schitzen im Stehendanschlag ange-
passt sein, damit beim Einsetzen so gut wie keine Hubarbeit notig ist. Es sollte
so nah gestellt werden, dass das Gewehr gut in der Schulter sitzt und der linke
Arm nur noch leicht seitlich angehoben werden muss, um von oben auf den
Huftknochen abgesenkt zu werden.

Beldsst der Schutze die Hifte in der vorgeschobenen Haltung, kann diese
starke Belastung zu Schmerzen in der linken Hufte sowie dem linken Knie fiih-
ren, wenn nicht regelmaRig Entlastungsbewegungen durchgefihrt werden. In
Liga-Wettkdmpfen kann man sehr gut beobachten, wie viele Schiitzen nach
der Beendigung einer Serie eine Entlastung suchen.

Einige Modelle eignen
sich durch eine zweite
Ablagemdglichkeit auf
halber Hohe auch fiir
das KniendschieB3en.

Sicherheitshinweis:

<~ Kann das Gewehr fiir einen Moment nicht mit mindestens einer Hand
gehalten werden, ist von der Ablage auf dem Stativ aus Sicherheits-
grinden abzusehen. Bei der Ablage des Gewehrs ist darauf zu achten,
dass die Mindung immer in Scheibenrichtung zeigt.

A
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Technik Kleinkalibergewehr

Nachdem wir uns in der Trainer-GBasis-Ausbildung zundchst nur um das
Stehendschie8en mit dem Luftgewehr gekiimmert haben, steht in der Ausbil-
dung zum Trainer C Leistungssport nun das Schief3en in allen drei Stellungen
(kniend, liegend und stehend) mit dem Luftgewehr, aber auch mit dem Sport-
gewehr oder dem Freigewehr auf dem Programm.

< Wirweisen an dieser Stelle darauf hin, dass, um Wiederholungen im
Text zu vermeiden, folgende Inhalte nur im Kapitel D-1.G Technik
Luftgewehr zu finden sind:

- Beschreibungen zum Stehendanschlag sowie
- Beschreibungen zu den Technikelementen Zielen, Abziehen,
Nachzielen und Atmung

Diese Beschreibungen sind auch fiir das SchielSen mit dem Klein-
kalibergewehr gliltig und sollen im Rahmen der Ausbildungspro-
zesse noch einmal vertieft werden.

Auf den folgenden Seiten gibt es also keine weiteren Informations-
seiten in D/U-1 zum Stehendanschlag, aber erweiterte Fragen-
kataloge zum Anschlagsaufbau sowie zu den Technikelementen.

Die Reihenfolge der Wettkdmpfe im Dreistellungskampf (Regel 1.6) ist: ,Kniend”
(Regel 1.1.3), ,Liegend” (Regel 1.1.1) und ,Stehend” (Regel 1.1.2).

1. Anschlag kniend:
- Anschlagsaufbau kniend
- Methodenkarten kniend
- Fragenkatalog kniend

2. Anschlag liegend:
- Anschlagsaufbau liegend
- Methodenkarten liegend
- Fragenkatalog liegend

3. Anschlag stehend:
- Anschlagsaufbau stehend: siehe ,D-1.G Technik Luftgewehr”
in Trainer C Basis Breitensport
- Methodenkarten stehend: siehe ,D-1.G Technik Luftgewehr”
in Trainer C Basis Breitensport
- Fragenkatalog stehend

Nach den Anschldgen folgt der erweiterte Fragenkatalog zu den Technik-
elementen Zielen, Abziehen, Nachzielen und Atmung.

Allgemeine Hinweise

A
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Anschlagsaufbau Kniendanschlag

Die Grundposition

Die Grundposition des Kniendanschlags wird definiert durch die Stellung

der drei Auflagepunkte zueinander als da beim sogenannten Rechtsschitzen
sind:

1. die rechte FuB3spitze

2, das rechte Knie

3. der linke Fuld

Die drei Auflagepunkte im Kniendanschlag:
1 rechte FuBspitze, 2 rechtes Knie und 3 linker Fuf

In der normalen Grundstellung verlduft eine gedachte Linie zwischen der rech-
ten FuBlspitze und dem rechten Knie im Winkel von etwa 40 Grad bis maximal
90 Grad zur Schussrichtung.

A
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Die Kniendrolle

Sie soll dem rechten FuB eine halbwegs ,angenehme” Position ermoglichen
und ihn seitlich stabilisieren.

Die zylindrische Form wird bei einer Lange von maximal 25 cm und einem
Durchmesser von maximal 18 cm mit Grassamen, Getreide, Reis oder PVCG-Gra-
nulat gefullt; Kork oder Heu werden dafur nicht verwendet. Auch das Taillieren
durch Schnire o. A. ist nicht erlaubt.

Wenn die Kante der Schuhspitze vollstindig auf dem Boden aufliegt,
befindet sich der Ful8 senkrecht auf der Rolle.

Der Sitz auf der Rolle

Die stabile Lage des rechten FulSes und Beines ist die Grundvoraussetzung
jedes gelungenen Kniendanschlags. Der erfolgreiche Schitze geht in den rich-
tigen Sitz auf der Rolle chronologisch so vor:

@ Mit dem Rist des rechten Ful3es setzt er sich so auf die Kniendrolle, dass die
FuBspitze fixiert ist und das rechte Knie auf der Unterlage aufliegt.

® Es gilt nun, weniger Belastung auf dem rechten Knie als auf der rechten
FuBspitze herzustellen; durch das Verschieben der Kniendrolle mehr zum
Knie oder mehr zur Fu3spitze kann variiert werden.

® Die Ful3spitze des rechten Ful3es stellt der Schiitze leicht nach hinten aus.
Das Koérpergewicht wird so am besten abgestitzt und der Ruckstol$ kann
leichter kompensiert werden.

Um den Anforderungen des Kniendanschlags gerecht zu werden, muss ein
Schiel3schuh mit einer ausreichend steifen Sohle versehen sein, damit die Ful3-
spitze fest aufliegt. Von der fixierten FuSspitze hangt die Stabilitat des gesam-
ten Anschlags ab.
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Das linke Bein (Stiitzbein)

Ihm kommt entscheidende Bedeutung zu, denn es bildet den Unterbau fur
den Sttzarm und damit die Grundlage fUr die Stabilitat des Gewehrs.

Die exakte seitliche Position des linken Fulles ist von Schiitze zu Schitze
verschieden. Die jeweils glinstigste Position muss durch Probieren ermittelt
werden, wobei das Korrigieren am besten millimeterweise geschieht. Ziel aller
Bemuihungen ist ein Stutzbein frei von muskuldren Verspannungen. Das ist
dann der Fall, wenn das Gewicht von Gewehr und Oberkérper senkrecht auf
den Unterschenkel wirkt und ausbalanciert von ihm getragen wird.

Verschiedene Beinstellungen und ihre Auswirkungen:

® Empfehlenswert ist ein leichtes Vorstellen des linken Beines in Schussrich-
tung. Die Druckbelastung auf den Unterschenkel wirkt dann nicht gerade
nach unten, sondern schrdg nach vorn. Das macht es etwas leichter, das
Gewicht des Gewehrs und den vorgeneigten Oberkdrpers ausbalanciert zu
tragen.

@ Bei Schitzen mit sehr langen Extremitaten kann sogar ein recht weites
Vorstellen des linken Unterschenkels erforderlich werden.

® Das Zurlckstellen des linken Ful3es hinter die Senkrechte ist aus statischen
Grinden nicht zu empfehlen, da der gesamte Anschlag dann nach vorn
kippt.

® Selbst bei ,nur” senkrecht gestelltem Unterschenkel neigt der Anschlag
dazu, nach vorn zu kippen.

® Ein Verdrehen des linken FuBes nach innen erhdht die seitliche Stabilitat
des Unterschenkels.

Die Stiitzachsen im Kniendanschlag von der Seite betrachtet;
die FuBspitze des Stiitzbeins ist nach innen eingedreht.
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Oberkorper und Gewichtsverteilung

Es gibt zwei Typen Grundanschlage: aufrechter Kniendanschlag und vorge-
schobener Kniendanschlag.

Merkmale des aufrechten Kniendanschlags:
® Der Oberkorper befindet sich in fast aufrechter Position.
® Das Hauptgewicht des Systems Kérper-Gewehr ist auf das rechte Bein ver-
lagert (Ferse und Kniendrolle). Das hat Vorteile, aber auch Nachteile:
- Vorteil 1: eine ungezwungene Kopfhaltung
- Vorteil 2: eine entspannte Schulterpartie
- Vorteil 3: die weitgehende Entlastung des Stitzarmes und
des linken Beines
- Nachteil 1: hoher Kérperschwerpunkt
- Nachteil 2: Dem RickstoR8 kann nicht gentigend Widerstand entgegen-
gesetzt werden.

Merkmale des vorgeschobenen Kniendanschlags:

® Der Oberkérper ist nach vorn geneigt.

® Das Hauptgewicht des Systems Kérper-Gewehr ist auf das linke Bein verla-
gert. Es ist deshalb unerldsslich, die Stellung des linken Beines so zu wahlen,
dass es frei von muskuldren Verspannungen ist (vgl. Abschnitt ,Das linke
Bein (StUtzbein)” weiter oben). Geschieht dies nicht, besteht die Gefahr,
dass diese Verspannung sich im Schuss auflost; Fehlschiisse sind die Folge.

@ Die optimale Variante fiir den einzelnen Schitzen ist von dessen Korper-
proportionen abhdngig.

® Der Schwerpunkt des Systems Korper-Gewehr sollte sich zwischen
dem linken FuB3 und der Kniendrolle befinden. Wiirde der Schwerpunkt
in die Mitte zwischen die drei Auflagepunkte verlagert, ginge der Rickstof3
an der Kniendrolle vorbei. Folge: Das Gewehr wiirde im Schuss nach rechts
wegspringen.

Der linke Arm (Stiitzarm)

Ihm kommt die Aufgabe zu, das Gewehr zu tragen, wobei er zur StUtze auf
eine lebende” Unterlage aufgesetzt wird, némlich das Knie des linken Beines.

FUr einen erfolgreichen Stltzvorgang ist es notwendig, unkontrolliertes Auf-
setzen des Ellenbogens auf die Kniescheibe zu vermeiden; so wirde keine aus-
reichende Stabilitat erreicht.

Maoglichkeiten fur eine relativ stabile Auflage:

® Der Ellenbogen wird in der Kuhle aufgesetzt, die sich bei gebeugtem Knie
zwischen Kniescheibe und Oberschenkel ergibt; dies fihrt zu einer auf-
rechten Kérperhaltung.

® Der Schiitze legt die Kuhle, die sich bei gebeugtem Ellenbogen zwischen
Ellenbogenspitze und Oberarmknochen bildet, auf die Kniescheibe auf —
eine Technik, die beim vorgeschobenen Anschlag bevorzugt wird.

® Die Ellenbogenspitze wird vor dem Knie aufgesetzt. (laut Sportordnung
max. 100 mm).

® Die Ellenbogenspitze wird hinter dem Knie aufgesetzt (laut Sportordnung
max. 150 mm).

Die Fixierung des Handstopps und die Ldnge des Riemens sind von den
korperlichen Voraussetzungen des Schiitzen abhangig.
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SchieBriemenbefestigung am Stiitzarm

Wesentliche Funktion des SchiefSriemens: den Arm von aktiver Muskelarbeit
befreien und auf diese Weise den Anschlag stabilisieren.

Es gibt Ublicherweise zwei Mdglichkeiten, den Schieldriemen am Oberarm zu

befestigen:

® im oberen Bereich der rlickwartigen Oberarmmuskulatur, also nah der Ach-
selhohle oder

® fast unterhalb der riickwartigen Oberarmmuskulatur, also nah des Ellen-
bogengelenks

Bei beiden Varianten wird der durchblutete Muskel durch den Riemenzug nicht
belastet und die Ubertragung des Pulses auf das Gewehr ist auf alle Félle aus-
geschlossen.

Es gibt vor allem zwei Méglichkeiten, den SchieBBriemen zu befestigen.
Maximilian Dallinger hat sich fiir nah der Achselh6hle entschieden.

Eine Befestigung des Schieflriemens in der Mitte des Oberarms sollte nur dann
gewdhlt werden, wenn die Ubertragung des Pulses auf das Gewehr durch ent-
sprechende Malinahmen vermieden werden kann. Aufgrund individueller Ge-
gebenheiten sind auch hier Lésungen aul3erhalb der Norm legitim.

Der Schiel3riemen muss am Oberarm so festgezogen werden, dass er wahrend
des SchiefSens nicht verrutschen kann, aber er gleichzeitig die Blutzirkulation
nicht behindert. Um dies zu gewahrleisten, hat sich ein geradliniger Verlauf des
Riemens bewahrt.

A

TEA:\/\BlLDUNé??/ Trainer C Leistungssport - 2. Auflage 2016 - aktualisiert 2020




Disziplinspezifische/Sportartiibergreifende Inhalte | 280

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Kniendanschlag

Die Position des Stiitzarmes

FUr die bestmogliche Position des Stitzarmes in Verbindung mit der Stellung

der Beine gelten folgende Kriterien:

® Das Schulter-, das Ellenbogen- und das Handgelenk sollten sich idealer-
weise in einer Linie befinden. Ein solcher gerader Verlauf des linken Armes
ermoglicht ein entspanntes Abstltzen des Gewehrs und ist Voraussetzung
fur gleichmaBiges, senkrechtes Springen der Laufmindung im Schuss.

® Das linke Bein steht von vorn gesehen senkrecht unter dem linken Arm;
Arm und Bein bilden also annahernd eine Linie.

® Der rechte Oberschenkel steht in einem von Winkel etwa 40 bis maximal
90 Grad zur Schussrichtung.

Die Stiitzachse im Kniendanschlag von vorn betrachtet
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Das Einsetzen des Gewehrs

Das Gewehr sollte moglichst weit innen eingesetzt werden, also nah am Hals,

direkt neben dem Schlisselbein. Das hat folgende Vorteile:

® £sermdglicht eine relativ gerade Kopfhaltung.

® Der RiickstoR3 des Gewehrs trifft anndhernd die Kérpermitte, seitliche Ab-
weichungen des Gewehrs im Schuss werden so auf ein Minimum reduziert.

Damit es durch den RiickstoB8 keine unkontrollierten Schussabgdnge gibt,
wird das Gewehr méglichst nah der Kérpermitte eingesetzt.

Die Schaftkappe muss in ihrer ganzen Lange fest an der Schulter anliegen;
der Druck auf die Schulter soll mindestens so grof3 sein wie der Druck, der
Uber den Handstopp auf die linke Hand wirkt.

Ist der Druck auf die Schulter zu gering, wird der Rickstol$ vorrangig mit der
linken Hand aufgefangen und die wiederum bietet weniger Stabilitat als die
Schulter und damit der ganze der Korper.

Der Druck auf die Schulter kann verstérkt werden durch:

® Vorschieben des Handstopps am Vorderschaft

® eine Befestigung des SchielSriemens hdher am Oberarm

® eine Verkirzung des SchieBriemens; hier ist allerdings Vorsicht geboten,
denn der Druck am Handstopp nimmt dadurch zu. Dies flhrt oft zu einem
Auflosen der geraden Position von Stitzhand bzw. Stitzarm.

Ist der Handstopp zu weit vorn angebracht, besteht die Gefahr, dass die Schul-

ter dem Druck nach hinten ausweicht. Mdgliche Folgen:

® seitliche Fehlschisse, da der Anschlag im Schuss unregelmalSig nach rechts
,aufmacht”

® Die richtige Position der Schulter geht verloren.
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Abzugshand und Abzugsarm

FUr den bestmdglichen Einsatz der Abzughand und des Abzugsarms gelten

folgende Kriterien:

® Die rechte Hand hat keine Haltefunktion. Sie kann am Pistolengriff ruhig
etwas zugreifen, sollte aber keine Korrektur- oder Steuerfunktion Uber-
nehmen.

® Das Zugreifen sollte mit einem Tonus geschehen, der sich nicht negativ auf
das Abziehen auswirkt.

® Eine richtige Schaftlange bewirkt passiven Zug in Richtung Schulter, da-
durch wird das System stabilisiert.

® Fine zu tiefe Lage des rechten Ellenbogens mit deswegen abgewinkeltem
Handgelenk fiihrt zu Problemen beim Abziehen.

Kopfhaltung

Die Schaftbacke muss so justiert sein, dass der Schitze bei entspannter
Nackenmuskulatur zentrisch durch das Diopterloch schauen kann.

Beim vorgeschobenen Kniendanschlag kann es zu Problemen mit der Nacken-
muskulatur kommen, da der Kopf stark in den Nacken genommen werden
muss. Hier sollte individuell entschieden werden.

Ein gerader Abzugsarm und eine gerade Augenachse
sind wichtige Voraussetzungen fiir einen guten Schuss.
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Puls

Wenn keine wirkungsvollen GegenmafSnahmen ergriffen werden, Gbertragt
sich der Pulsschlag des Schitzen in Form von seitlichen Bewegungen auf das
Gewehr und wirkt sich erschwerend auf den Zielvorgang aus. Um diese rhyth-
mischen Schwankungen effektiv beiseitigen zu kénnen, muss man sich dard-
ber klar werden, von welcher Stelle des Kdrpers sie ausgehen kénnen.

Der Pulsschlag Ubertragt sich meist von zwei Stellen auf das Gewehr:

1. der Stelle des Oberarmes, wo der SchiefSriemen befestigt ist: In diesem Be-
reich kann eine Jackenfalte oder Ahnliches wie ein ,Druckverband” wirken und
den Puls Ubertragen. Auch eine im Ellenbogenbereich zu enge Jacke kann der
Grund dafir sein, dass der Puls sich negativ auswirkt. Ist dies der Fall, kdnnen
folgende Malsnahmen Abhilfe schaffen:

® den Schiellriemen leicht verdrehen

® den Schieflriemen etwas hoher oder etwas tiefer befestigen

2, der Leistengegend und dem Bereich des Bauches. Ist die Schie3hose oder
die Jacke zu eng gekndpft, kann der Pulsschlag Uber das linke Bein auf das
Gewehr Ubertragen werden. Folgende Malinahmen ké&nnen Abhilfe schaffen:
® das Offnen der Hose im Bereich der Leiste des Bauches

- nur den oberen Knopf der Jacke schlieRen

Einrichten des Anschlags auf die Scheibe (Nullstellung)

Zeigt die Laufmiindung nach realisierten Blindanschldagen seitlich neben das

Scheibenzentrum, werden zur Seiteneinrichtung alle Auflagepunkte der

Grundposition wie auf einer Drehscheibe verandert, das heif3t, alle Winkel blei-

ben zueinander gleich. Das bedeutet im Detail:

® Befindet sich die Mindung links neben dem Scheibenzentrum, wird die
Grundposition nach rechts gedreht.

® Befindet sich die Mindung rechts neben dem Scheibenzentrum, wird die
Grundposition nach links gedreht.

Bei extremen seitlichen Abweichungen empfiehlt es sich aufzustehen und mit
gedrehter Kniendrolle neu einzurichten.

Zeigt die LaufmUndung nach realisierten Blindanschlagen tber oder unter das

Scheibenzentrum, kdnnen zur Héheneinrichtung folgende Mainahmen er-

griffen werden:

® Extreme Korrekturen der Hohe sind Gber mehr oder weniger Fullung der
Kniendrolle moglich.

® Generell bietet sich das Verstellen der Schaftkappe an.

® BeiVerdnderungen der Position des Handstopps muss immer auch die

Lange des Schiellriemens entsprechend mit verandert werden.

- Wird nur die Position des Handstopps oder nur die Ladnge des Schiels-
riemens verandert, fihrt dies zur Anderung der Druckverhaltnisse des
gesamten Anschlags.

® FUr feine Hohenkorrekturen bietet sich ein leichtes Versetzen des linken
Beines (Stltzbein) nach vorn oder hinten an.

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Kniendanschlag

Besonderheiten bei Schiitzen mit langen Gliedmaf3en und
verhaltnismaBig kurzem Oberkorper

Solche Schitzen haben im Anschlagsaufbau immer Schwierigkeiten, denn
wenn sie den ,schulmaBigen” Kniendanschlag verwenden, befindet sich die
Laufmindung stets weit Uber dem Scheibenzentrum.

Die folgenden Malinahmen kénnen eingesetzt werden, um die Midndung zu
senken:

@ die Kniendrolle auffllen

@ das linke Bein (Stutzbein) nach vorn stellen

@ die Kuhle hinter dem Ellenbogen auf das Knie aufsetzen

@ die Schaftkappe nach unten verschieben

® cine tiefe Riemenbefestigung am Oberarm

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Methodenkarte 1

Anschlagsaufbau ,Kniendanschlag” — DSB-Poster

Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
SchieB3stand, Lehrraum max. 12 DSB--Poster 30 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Kniendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder erkldrt anhand des DSB-Ausbildungsposters den Kniendanschlag (siehe Fachinhalt).
Tipp: ® Laminierte Poster kdnnen im Unterricht mit Board-Markern beschriftet werden.
A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Methodenkarte 2

Anschlagsaufbau ,Kniendanschlag” — vormachen und nachmachen

Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
Schiefstand max. 12 120 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Kniendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: @ Der Ausbilder nimmt vor der Gruppe den Kniendanschlag ohne Sportgerat ein und erklart die

Grundposition.

® Die Teilnehmer nehmen anschlieBend ebenfalls die Grundposition ein und kontrollieren die
statischen Verhaltnisse.

® Der Ausbilder nimmt erneut vor der Gruppe den Kniendanschlag ein, diesmal mit Sportgerét,
und erklart die weiteren Detail-Positionen am Gewehr.

@ Die Teilnehmer nehmen danach ebenfalls den Kniendanschlag ein und entwickeln ein Gefiihl
fur die Druckverhéltnisse und die Festigkeit im Anschlag.

® Der Ausbilder korrigiert falsche Kérperpositionen.

@ Die Teilnehmer 16sen nach mehrmaligem Einnehmen des Anschlags ihren Kniendanschlag auf.

® Nach einer kurzen Pause bauen die Teilnehmer ihren Kniendanschlag selbststandig wieder auf.

® Der Ausbilder kontrolliert und korrigiert die Anschlédge.

/A\
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr ! Methodenkarte 3

Anschlagsaufbau ,Kniendanschlag” - Erklaren an einem Dummy

Ort Anzahl TN Material Zeitbhedarf
SchieBstand max. 12 30 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Kniendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder bittet einen Teilnehmer, Modell zu stehen.

® Das Modell (der Dummy) nimmt auf Anweisung des Ausbilders den Kniendanschlag ein.
® Der Ausbilder erklart den Kniendanschlag.

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr ! Methodenkarte 4

Anschlagsaufbau ,Kniendanschlag” — Beobachten von guten Schiitzen

ort Anzahl TN - (!‘tnoast;e':gir Zeithedarf
SchieB3stand, Lehrraum max. 12 - ! ! 30 Minuten
Digitalkamera, Laptop
Ziel: Die Teilnehmer erarbeiten den Aufbau des Kniendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: ® Den Teilnehmern wird anhand von Fotos verschiedener guter Schiitzen der Kniendanschlag

visuell vermittelt.

® Der Ausbilder gibt Erkldrungen zu jedem Bild.

@ Die Teilnehmer erarbeiten in Zweiergruppen den Anschlag anhand der erhaltenen visuellen
Informationen und vergleichen bzw. korrigieren ihre Modelle im Plenum.

/A\

TEAMg.LDUNQ? Trainer C Leistungssport - 2. Auflage 2016 — aktualisiert 2020




Disziplinspezifische/Sportartiibergreifende Inhalte | 287

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Methodenkarte 5

Anschlagsaufbau ,Kniendanschlag” — Einnehmen der Kniendposition

ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
SchieBstand max. 12 30-45 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer nehmen die Kniendposition ein.

Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder demonstriert der Gruppe das Einnehmen der Kniendposition.

® Der Ausbilder legt die Kniendrolle in Position und bildet in ihr eine Kerbe.

® Der Ausbilder 6ffnet die SchieBhose am Bund und an den Hosenbeinen.

® Rechtsschiitzen 6ffnen das rechte Bein der SchieBhose von unten nach oben und das linke von

oben nach unten.

An der SchieBjacke wird nur der oberste Knopf geschlossen.

Rechtsschiitzen 6ffnen den rechten Schuh.

Der Ausbilder stellt sich in Schrittposition tiber die Kniendrolle. Das bedeutet fiir den Rechts-

schitzen, der rechte Ful3 wird hinter die Kniendrolle gestellt und der linke Fuf3 in Schussrichtung

nach vorn (Winkel siehe Fachinhalt).

@ Der Ausbilder greift die SchieBhose im Schritt und zieht sie nach oben, damit beim Hinknien keine
unnétigen Falten entstehen; unmittelbar danach vollzieht er die Bewegung zum Knien auf der
Kniendrolle.

® Auf der Rolle kniend kontrolliert der Ausbilder, dass die Hose am Bein keine Falten wirft, die spater
sehr schmerzhaft sein konnten.

® Der Ausbilder kontrolliert seinen Sitz auf der Rolle und - als Rechtsschuitze —, die Druckverhaltnisse
am rechten Knie.

® Der Ausbilder erklart den Teilnehmern noch einmal den gesamten Bewegungsablauf.

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Fragenkatalog Technik Kniend

Kniendanschlag

1.

12. Beschreibe die Vor- und Nachteile des aufrechten Anschlags.

13. Firwelche Sportler ist der aufrechte Anschlag zu empfehlen?

14. Wo wird der Stlitzarm beim vorgeschobenen Anschlag aufgesetzt?

15. Wo liegt der Schwerpunkt beim vorgeschobenen Anschlag?

16. Beschreibe die Vor- und Nachteile des vorgeschobenen Anschlags?

17. Welche Befestigungsmoglichkeiten des SchieBriemens an der Schie3jacke sind moglich?

18. Was ist bei der Befestigung des Schieriemens an der SchieBjacke zu beachten und darf
nicht vom Korper tiber den SchiefSriemen auf das Sportgerat Gibertragen werden?

19. Warum ist ein horizontaler, geradliniger Verlauf des SchieBriemens zu empfehlen?

20. Beschreibe die Position von der Schulter bis zur Stlitzhand?

21. In welchem Winkelbereich wird der Oberschenkel des ,sitzenden” Beines zur Schussrichtung
aufgesetzt?

22. Beschreibe die Position der Abzugshand und des Abzugsarms und die Grifffestigkeit am
Pistolengriff.

23. Wie wird das Sportgerat in der Schulter eingesetzt und was ist dabei zu beachten?

24. Wie muss die Schaftbacke justiert sein?

25. Wie wird die SchieBkleidung im Kniendanschlag getragen bzw. geoffnet?

26. Welche Nullpunktkorrekturen sind im Kniendanschlag anzuwenden und zu empfehlen?

———

Beschreibe die Grundposition des Kniendanschlags.

2. Welche Aufgaben erfiillt die Kniendrolle?

3. Welche Fullmaterialien sind fiir die Kniendrolle zu empfehlen?
4.
5
6

Wie werden beim Sitz auf der Rolle ausgeglichene Druckverhaltnisse erreicht?

. Warum hat die Steifigkeit der Schuhsohle im Kniendanschlag eine so grof3e Bedeutung?

. Warum ist es erstrebenswert, dass genau von vorn betrachtet Lauf, Stiitzarm, Unterarm

und Unterschenkel eine senkrechte Linie bilden?

. Warum darf der Unterschenkel unter dem Stiitzarm von der Seite betrachtet nur senkrecht

oder leicht in Schussrichtung vorgestellt werden?

. Was wird durch Verdrehen des FuBes unter dem Stitzarm erreicht?
. In welche zwei Grundanschlagstypen wird unterschieden?

10.
11.

Wo wird der Stlitzarm beim aufrechten Anschlag aufgesetzt?

Wo liegt der Schwerpunkt des aufrechten Anschlags?
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Der Liegendanschlag ist im Leistungsport insofern von Bedeutung als er als
eigenstandige Disziplin bei internationalen Meisterschaften sowohl in der
Einzel- als auch in der Mannschaftswertung der Manner zum Tragen kommt.
Im olympischen Programm ist er eine Einzeldisziplin. Im Dreistellungskampf ist
das Liegendschie3en die zweite von drei Teildisziplinen.

Im internationalen Spitzensport reichen die erzielten Ergebnisse im Liegend-

kampf der Manner haufig schon bis an das Maximum von 600 méglichen

Punkten heran. Das hat folgende Ursachen:

® durch die gro3e Unterstitzungsflache des liegenden Korpers eine sehr
hohe Stabilitdt im Anschlag

® ein extrem niedriger Kérperschwerpunkt

® Das Gewicht des Gewehrs wird zum Teil durch den Schiel3riemen getragen,
wodurch Teile der Muskulatur im Anschlag entspannen kdnnen.

Die Lage des Korpers im Liegendanschlag von der Seite betrachtet:
Der Liegendanschlag zeichnet sich durch einen tiefen Kérperschwerpunkt
und eine groBe Unterstiitzungsflédche aus.

Die Lage des Korpers

Sie wird vor allem von den Proportionen (Schulterbreite und Armlange) des
Schitzen bestimmt, wobei individuelle Abweichungen méglich, wenn nicht
gar die Regel sind.

Wichtige Kriterien:

® Die Korperlangsachse steht zwischen 0 und 30 Grad zur Schussrichtung.

® Entscheidend ist die Position der Schulterachse. Sie sollte anndhernd parallel
zur Scheibe sein.

® Diese Lage der Schulterachse wird im Anschlag liegend von der Position des
rechten Arms bestimmt.

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Die Lage der Beine

Die linke Kérperseite und das linke Bein sollten beim Rechtsschitzen anna-
hernd eine gerade Linie bilden; in dieser Lage der beiden Korperteile zueinan-
der ist der Kérper am ehesten entspannt.

Liegendanschlag von oben: Die linke Korperseite bildet
eine gerade Linie, das rechte Bein ist abgewinkelt.

Varianten fur Position und Lage des rechten Beines:

® fFin Liegendanschlag mit gestrecktem rechten Bein ergibt eine sattere Lage
des Korpers auf dem Boden.

® Beugen des rechten Beins im Kniegelenk verlagert mehr Gewicht auf die
linke Korperseite. So wird der Einfluss des Bauchpulses auf das System
Korper-Gewehr reduziert und zudem der Kontakt zwischen Schulter und
Gewehr intensiviert.

Position und Lage der Fulse konnen individuell verschieden gewdahlt werden,
wichtig ist dabei jedoch, dass sie entspannt sind.

o——
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

SchieBBriemenbefestigung am Stiitzarm

Wesentliche Funktion des Schielriemens ist es, den Arm von aktiver Muskel-
arbeit zu befreien und auf diese Weise den Anschlag zu stabilisieren.

Es gibt Ublicherweise zwei Moglichkeiten, den Schieriemen am Oberarm zu

befestigen:

® im oberen Bereich der rickwartigen Oberarmmuskulatur, also nahe der
Achselhohle oder

® fast unterhalb der riickwartigen Oberarmmuskulatur, also nahe des Ellen-
bogengelenks

Es gibt zwei wesentliche Moglichkeiten, den SchieBriemen zu befestigen.
Maximilian Dallinger hat sich fiir nah der AchselhGhle entschieden.

Bei beiden Varianten wird der durchblutete Muskel durch den Riemenzug
nicht belastet und die Ubertragung des Pulses auf das Gewehr ist auf alle Falle
ausgeschlossen.

Eine Befestigung des Schieriemens in der Mitte des Oberarms sollte nur
dann gewahlt werden, wenn die Ubertragung des Pulses auf das Gewehr
durch entsprechende Malsnahmen vermieden werden kann.

Der Schiel3riemen muss am Oberarm so festgezogen werden, dass er wah-
rend des SchielSens nicht verrutschen kann, aber er gleichzeitig die Blutzirku-
lation nicht behindert.Um dies zu gewdhrleisten, hat sich ein geradliniger
Verlauf des Riemens bewahrt.

o——
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Die Position des Stiitzarms

Es ist unbedingt ratsam, den linken Ellenbogen so weit nach vorn zu nehmen,
dass er kurz hinter seiner Spitze belastet wird; dies sorgt im Gegensatz zum
sogenannten hohen Anschlag (Ellenbogen nahe am Korper) fUr eine bessere
Stabilitat.

Wird der Ellenbogen aber zu weit nach vorne gestellt, besteht die Gefahr, dass
der Kontakt zwischen der Schaftkappe und der rechten Schulter zu schwach
wird und der Schitze auch in der Hohe nicht mehr genidigend nachkorrigieren
werden kann.

Der Stiitzarm verldngert die gedachte Gerade der linken Korperseite.

Der Ellenbogen sollte sich im Liegendanschlag in etwa auf einer Geraden zwi-

schen Schulter- und Handgelenk befinden. Abweichungen haben folgende

Schwierigkeiten zur Folge:

® Befindet sich der Ellenbogen zu weit links, tendiert das Gewehr nach rechts
—dann muss zum Ausgleich mit der rechten Hand nach links gedrtckt oder
gehalten werden.

® Befindet sich der Ellenbogen zu sehr unter dem Gewehr, ist die Stabilitdt des
Anschlags im Schuss nicht mehr gewahrleistet. Dies flhrt zu einer Schlinger-
bewegung der Laufmindung nach dem Schuss.

Der Winkel zwischen der Unterlage und dem linken Unterarm darf laut Sport-
ordnung nicht kleiner als 30 Grad sein. Um aber eine optimale Stabilitdt zu
erreichen, ist es ratsam, diese vorgeschriebenen 30 Grad nicht allzu sehr zu
Uberschreiten.

o——
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Die Position der Stiitzhand am Vorderschaft

Fur die bestmdgliche Position der Stitzhand gelten folgende Kriterien:

® Bringe die linke Hand so unter den Vorderschaft, dass er Gber den Ballen
des Daumens lauft!

® Sorge daflr, dass der Schaft nicht zu weit in der Handflache liegt, und
schlielle damit Verspannungen und Stabilitatsverlust aus!

® Der Schiefsriemen verlduft Gber deinen Handricken.

® Deine Finger bleiben locker gedffnet.

Die Position der Stiitzhand am Handstopp

Der Handstopp

Diese Punkte gilt es zu beachten, um den Handstopp auf bestmogliche Art

und Weise einzusetzen:

® Die Hand liegt zwischen Daumen und Zeigefinger direkt am Handstopp an.

® Nur der direkte Kontakt garantiert einen gleichmalligen Anschlag.

® Je grolRer die Kontaktflache zwischen Daumen und Zeigefinger, desto
leichter kdnnen Fehlschiisse entstehen, wenn ungleichmallig Druck aus-
gelbt wird.

® Die Stelle der Fixierung am Schaft ist von der Armlénge des Schitzen ab-
hangig.

Die Position der Stiitzhand von unten betrachtet

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Das Einsetzen des Gewehrs

Das Gewehr sollte moglichst weit innen eingesetzt werden, also nah am Hals,

direkt neben dem SchlUsselbein. Das hat folgende Vorteile:

® Esermoglicht eine relativ gerade Kopfhaltung.

® Der RiickstoR3 des Gewehrs trifft anndhernd die Kérpermitte, seitliche Ab-
weichungen des Gewehrs im Schuss werden so auf ein Minimum reduziert.

Die Schaftkappe muss in ihrer ganzen Lange fest an der Schulter anliegen;
der Druck auf die Schulter soll mindestens so grol3 sein wie der Druck, der
Uber den Handstopp auf die linke Hand wirkt.

Ist der Druck auf die Schulter zu gering, wird der Rickstol3 vorrangig mit der
linken Hand aufgefangen und die wiederum bietet weniger Stabilitat als der
Korper.

Der Druck auf die Schulter kann verstarkt werden durch:

® \Vorschieben des Handstopps am Vorderschaft

® cine Befestigung des SchielSriemens hoher am Oberarm

® eine Verklrzung des Schiel3riemens; hier ist allerdings Vorsicht geboten,
denn der Druck am Handstopp nimmt dadurch zu.

Ist der Handstopp zu weit vorn angebracht, besteht die Gefahr, dass die Schul-

ter dem Druck nach hinten ausweicht. Mdgliche Folgen:

® seitliche Fehlschisse, da der Anschlag im Schuss unregelmallig nach rechts
,2aufmacht”

® Die richtige Position der Schulter geht verloren.

Die Position der Schaftkappe in der Schulter: Unterarm und Hand
des Abzugsarms bilden im Anschlag eine gerade Linie.

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Der Abzugsarm

Wesentliche Funktion des Abzugsarms im Liegendanschlag ist das Gewahr-
leisten eines technisch hochwertigen Abzugsvorganges, der das Ergebnis in
keiner Weise negativ beeintrachtigt. Zudem darf der Abzugsarm als Stltze
verwendet werden und sorgt auf diese Weise einerseits fir eine hohe Stabili-
tat des Anschlags, andererseits legt er die endgultige Schussrichtung mit fest
und hat einen wichtigen Einfluss auf die Ausrichtung der Schulterachse.

FUr den bestmdglichen Einsatz des Abzugsarms gelten folgende Kriterien:

® Die rechte Schulter ist vollkommen entspannt.

® Der rechte Ellenbogen darf nicht zu weit auBBen aufgesetzt werden (zu fla-
cher Anstellwinkel), damit er bei ungtinstiger Unterlage nicht wegrutscht
und so vermieden wird, dass in der Folge der gesamte Anschlag nach rechts
kippt.

® Die Last des Gewehrs sollte nur vom linken Arm bzw. dem Schielsriemen
getragen werden.

® Da der rechte Arm als Stltze verwendet wird, muss der rechte. Ellenbogen
von Schuss zu Schuss gleichmaBig aufgesetzt werden.

® Die rechte Hand kann am Pistolengriff ruhig etwas zugreifen, sollte aber
keine Korrektur- oder Steuerfunktion Gbernehmen.

@ Kontrollmoglichkeit: Im Anschlag die rechte Hand einige Millimeter vom
Pistolengriff I6sen, das Gewehr muss auch danach unveréndert auf das
Scheibenzentrum zeigen.

Die Kopfhaltung

Im Liegendanschlag hat die Haltung des Kopfes keinerlei Bedeutung fur die
Steuerung des Gleichgewichts. Aber bedingt durch die Korperlage, Gbt der
Kopfim Anschlag stets Druck auf die Schaftbacke aus.

Jeder Druck wiederum, der auf das Gewehr wirkt, beeinflusst dessen Reaktion
im Schuss und damit auch die Treffpunktlage. Vor diesem Hintergrund wird
deutlich, wie wichtig moglichst gleicher Druck der Wange auf die Schaft-
backe bei jedem Schuss ist. Voraussetzung dafUr ist eine exakte Einstellung
der Schaftbacke, damit bei entspannter Kopfhaltung zentrisches Zielen er-
moglicht wird.

Damit der Kopf gerade gehalten werden kann und der Druck auf der Wange
gleich bleibt, ist eine exakte Einstellung der Schaftbacke erforderlich.

o——
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Anschlagsaufbau Liegendanschlag

Einrichten des Anschlags auf die Nullstellung

Ziel des Einrichtens des Anschlags auf die Nullstellung: Nach dem In-den-
Anschlag-gehen und der vélligen Entspannung des linken Arms, des rechten
Arms und der rechten Schulter muss das Gewehr exakt auf das Zentrum der
Scheibe zeigen. Korrekturen, die wegen fehlerhaften Einrichtens notwendig
werden, gelingen nur durch Muskelanspannungen; derartige Verspannungen
|6sen sich aber im Schuss unkontrollierbar und fihren zu Fehlschssen.

Der erfolgreiche Schitze

geht zum richtigen Einrichten
des Anschlags auf die Nullstel-
lung chronologisch so vor:

® Durch die Ablage des Ab-
zugsarms auf der Unter-
lage, wird das System
Korper-Gewehr fixiert.

® Nun geht er mit geschlos-
senen Augen in den An-
schlag, rckt den Anschlag
zurecht und entspannt die
Muskeln.

® Anschlielend 6ffnet er die
Augen und kontrolliert die
Abweichungen vom Schei-
benzentrum.

Die Anschlagsiiberpriifung erfolgt iiber
die Kontrolle der Nullstellung.

Im Falle von Seitenabweichungen nutzt er diese Korrekturmoglichkeiten:
® Dbei starker Abweichung den Anschlag auflésen und die Kérperschraglage
entsprechend korrigieren
- Bei geringer Abweichung bleibt der Sttzellenbogen liegen, der Kérper
wird entsprechend verschoben.

Im Falle von Hohenabweichungen nutzt er diese Korrekturmaoglichkeiten:
® Verschieben des Oberkdrpers entsprechend der Abweichung

(z. B. zu tief = nach hinten)

- das Verstellen der Schaftkappe

- die Ldnge des Riemens andern

- den Handstopp verschieben

Merke:

&= Eine Anderung der Riemenldnge oder das Verschieben des Hand-
stopps verdndert die Druckverhdltnisse des gesamten Anschlags.
Es ist deshalb wichtig, beide Variablen aufeinander abgestimmt
zu dndern.

A

TEAN\B|LDUN£77 Trainer C Leistungssport - 2. Auflage 2016 — aktualisiert 2020




Disziplinspezifische/Sportartiibergreifende Inhalte | 297
Methodenkarte 1

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — DSB-Poster

Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
Schief3stand, Lehrraum max. 12 DSB--Poster ca. 30 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Liegendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder erkldrt anhand des DSB-Ausbildungsposters den Liegendanschlag (siehe Fachinhalt).
Tipp: ® Laminierte Poster kdnnen im Unterricht mit Board-Markern beschriftet werden.
A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr ! Methodenkarte 2

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — vormachen und nachmachen

Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
SchieBstand max. 12 120 Minuten
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Liegendanschlags.
Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder nimmt mit Blickkontakt zu jedem Teilnehmer vor der Gruppe den Liegendanschlag

mit Sportgerat ein und erklart die Positionen der einzelnen Korperteile (siehe Fachinhalt).

Die Teilnehmer bauen ihren eigenen Liegendanschlag auf und beachten die Positionen der jeweils
angesprochenen Korperteile.

Der Ausbilder korrigiert falsche Kérperpositionen.

Die Teilnehmer entwickeln ein Gefihl fir die richtigen Positionen der einzelnen Korperteile.

Die Teilnehmer 16sen nach mehrmaligem Einnehmen des Anschlags ihren Liegendanschlag auf.
Nach einer kurzen Pause bauen die Teilnehmer ihren Liegendanschlag wieder selbststandig auf
und konzentrieren sich dabei auf die Positionen der einzelnen Korperteile.

Der Ausbilder kontrolliert und korrigiert die Anschldge.

—
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Methodenkarte 3

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Erklaren an einem Dummy

Ort
SchieB3stand

Anzahl TN

max. 12

Material

Zeitbedarf

30 Minuten

Ziel:

Aufgabenbeschreibung:

Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Liegendanschlags.

® Der Ausbilder bittet einen Teilnehmer, Modell zu stehen.
® Das Modell (der Dummy) nimmt auf Anweisung des Ausbilders den Liegendanschlag ein.
® Der Ausbilder erklart den Liegendanschlag (siehe Fachinhalt).

A
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! Methodenkarte 4

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Beobachten von guten Schiitzen

ort Anzahl TN Fotos. B %afe&'?tl amer Zeitbedarf
SchieBstand, Lehrraum max. 12 otos, beamer, Digitalkamera, 30 Minuten
Laptop
Ziel: Die Teilnehmer kennen den Aufbau des Liegendanschlags.

® Den Teilnehmern wird anhand von Fotos verschiedener guter Schiitzen der Liegendanschlag
visuell vermittelt.
® Der Ausbilder gibt Erklarungen zu jedem Bild.

Aufgabenbeschreibung:

——
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Methodenkarte 5
Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — SchieBriemen anlegen
Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf

Schief3stand max. 12 30 - 45 Minuten

Ziel: Der Teilnehmer bestimmt die richtige Position des SchieBriemens an der SchieBjacke

im Anschlag.

Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder bittet einen Teilnehmer, Modell zu stehen.

® Der Ausbilder legt bei dem Modell den SchieBriemen an.

® Der Ausbilder nutzt dafiir die Anschlagsbefestigung an der Schief3jacke.

® Der Ausbilder erklart die verschiedenen Anschlagsvarianten (siehe Fachinhalt).

® Die Teilnehmer legen selbststandig ihren SchieBriemen an der SchieB3jacke an und probieren
verschiedene Varianten aus.

® Die Teilnehmer nehmen am SchieBstand den Liegendanschlag ein und erproben die unter-
schiedlichen Arten der Riemenbefestigung.

A
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! Methodenkarte 6

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr
Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Position Handstopp
Ort Anzahl TN Material Zeithedarf
Schief3stand max. 12 Kniendrolle 10 Minuten

Ziel:

Aufgabenbeschreibung:

—

Die Teilnehmer bestimmen die optimale Position des Handstopps.

Der Handstopp wird in die Schiene unterhalb des Schafts eingefiihrt.

Der Teilnehmer nimmt, ohne den SchieBBriemen am Sportgerat anzuschlagen, den Liegend-
anschlag ein.

Die Stiitzhand gleitet am Vorderschaft vor, bis der Teilnehmer in der Visierung das Zielbild
erkennt.

Um den Stiitzarm zu entlasten, wird eine Kniendrolle unter den Unterarm geschoben.

Der Handstopp wird in dieser Position an die Stlitzhand mit SchieBhand herangefiihrt.
Der Anschlag wird aufgel6st.

Der Schief3riemen wird am Handstopp angeschlagen.

Der Anschlag wird wieder eingenommen.

Die Stlitzhand liegt fest zwischen Daumen und Zeigefinger am Handstopp an.
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Methodenkarte 7

D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Bein anwinkeln und Schulterdruck

Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
Schie3stand max. 12 15 Minuten
Ziel: ® Die Teilnehmer haben ein Gefiihl fiir den idealen Schulterdruck.

Die Teilnehmer nehmen am Schie3stand den Liegendanschlag ein.

Der Ausbilder gibt — beim Rechtsschiitzen - die Anweisung, das rechte Bein anzuwinkeln.

Der Ausbilder fragt die Teilnehmer, ob sich durch das Anwinkeln der Schulterdruck verdandert.
Die Teilnehmer versuchen selbststandig herauszufinden, mit welchem Winkel sie den idealen
Schulterdruck erreichen.

Aufgabenbeschreibung:

———
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr ! Methodenkarte 8

Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Position Abzugsarm

Ort Anzahl TN Material Zeithedarf

Schief3stand max. 12 10 Minuten

Ziel: Die Teilnehmer erarbeiten die richtige Position des Abzugsarms.
Der Ausbilder bittet einen Teilnehmer, Modell zu liegen.
Der Teilnehmer nimmt den Liegendanschlag ein.
Die anderen Teilnehmer stehen hinter dem Modell und beobachten die Laufmiindung.
Der Ausbilder greift mit beiden Handen den Abzugsarm und veréndert dessen Ellenbogenposition
(siehe Fachinhalt).
® Der Ausbilder fragt die anderen Teilnehmer, was sie gesehen haben und wie sich die Position
der Laufmiindung verandert hat.
® Die Teilnehmer nehmen am Schie8stand den Liegendanschlag ein und finden selbststandig
die richtige Position des Abzugsarms.

Aufgabenbeschreibung:

—
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Methodenkarte 9
] ll L] L] (3]
Anschlagsaufbau ,Liegendanschlag” — Position Stiitzarm
Ort Anzahl TN Material Zeitbedarf
SchieBstand max. 12 10 Minuten
Ziel: ® Die Teilnehmer erarbeiten die richtige Position des Stiitzarms.
Aufgabenbeschreibung: ® Der Ausbilder bittet einen Teilnehmer, Modell zu liegen.

® Der Teilnehmer nimmt den Liegendanschlag ein.

® Der Ausbilder gibt dem Teilnehmer die Anweisung, die Muskulatur im Stlitzarm anzuspannen und
kontrolliert dies, indem er den Arm des Sportlers anfasst.

Der Ausbilder deckt mit der anderen Hand die Visierung ab und gibt die Anweisung, den Stlitzarm
zu entspannen.

Der Sportler entlastet den Stiitzarm, der Stiitzarm wird nun vom Schieriemen gehalten.

Der Ausbilder gibt die Visierung wieder frei und fragt den Sportler, welchen Punkt er jetzt anvisiert.
Ist der Punkt unterhalb vom Zentrum, muss der Stiitzarm in Schussrichtung vorgesetzt werden

Ist der Punkt oberhalb vom Zentrum, muss der Stiitzarm in Schussrichtung zurlick zum Sportler
gesetzt werden.

=
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Fragenkatalog Technik Liegend

Liegendanschlag

1.
. Beschreibe die Oberkorperlage und von welchen Faktoren sie abhangig ist.

N w N

Warum werden im Liegendanschlag die hchsten Ergebnisse geschossen?

. Welche geraden Linien sind in der Draufsicht von ,Beine und Koérper” zu erkennen?
. Wie kann der Schulterdruck auf das Sportgerat vergro3ert und gleichzeitig Freiraum fir

die Bauchatmung geschaffen werden?

. Welche Arten der SchieBriemenbefestigung sind fiir das Liegendschie3en bekannt, und

wer verwendet welche Variante?

. Um welchen Punkt wird der Liegendanschlag aufgebaut, und welche Schliisselposition

besitzt dieser Punkt?

7. Wie wird der Ellenbogen des Stlitzarms aufgesetzt?

8. In welcher Linie liegen Schulter und Stiitzhand?

9. Welcher Winkel zwischen Unterarm und Unterlage darf laut Sportordnung nicht unter-

10.
11.

schritten werden?
Wie wird das Sportgerat in der Stiitzhand gefiihrt?

Wie verlauft die Riemenfiihrung um den Stiitzarm?

12. Wie wird der Stiitzarm bei vollig entspannter Muskeltatigkeit im Scheibenzentrum
gehalten?

13. Von welchen Faktoren ist das Fixieren des Handstopps an der Unterseite des Vorderschafts
abhangig?

14. Wo und wie wird das Sportgerat in der Schulter eingesetzt?

15. Wie erganzen sich die Druckverhaltnisse zwischen Schulter und Handstopp?

16. Wie konnen die Druckverhaltnisse zwischen Schulter und Handstopp verandert werden?

17. Welche Funktionen gehen vom Abzugsarm und der Abzugshand im Liegendanschlag aus?

18. Wie wird der Kopf auf der Schaftbacke abgelegt?

19. Was ist beim Einstellen der Schaftbacke zu berticksichtigen?

20. Welche Grob- und Feinkorrekturen des Nullpunktes werden im Liegendanschlag bevorzugt
angewendet?

———
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr Fragenkatalog

Fragenkatalog Technik Stehend

Vertiefung Stehendanschlag
1. Warum ist der Stehendanschlag der schwierigste Anschlag?
. Welcher Abstand zwischen den Fii3en sollte gewahlt werden?
. Wie ist die Gewichtsverteilung auf jedem einzelnen Fuf3?
. Warum diirfen die Zehen in ihrer Bewegungsfreiheit nicht eingeschrankt werden?
. Wie ist das Kérpergewicht auf die Beine bzw. die Fii3e verteilt?

. Warum wird die Hifte in Schussrichtung vorgeschoben?

N OO L A WN

. Wozu bilden Gewehr, Stiitzhand, Unterarm, Hiifte und Bein genau von vorne betrachtet
eine senkrechte Linie?

8. Warum muss der Oberkorper beim Einnehmen des Anschlags eines Rechtsschiitzens nach
rechts hinten geneigt werden?

9. Wie weit sollte der Oberkdrper zuriickgeneigt werden?
10. Warum ist Ausgleichs- und Funktionsgymnastik nach dem Stehendschief3en wichtig?
11. Warum wird die Schulterachse um ca. 20 Grad aus der Flucht zur Scheibe gedreht?
12. Warum darf nur die Schulterachse sich drehen und die Drehung nicht in der Hiifte erfolgen?
13. Welcher Arm tragt das Gewehr?

14. Warum darf der Winkel zwischen Ober- und Unterarm nicht zu eng, aber auch nicht zu grof3
gewahlt werden?

15. Welche Anforderungen werden an die optimale Handhaltung gestellt?

16. Beschreibe die Position des Handgelenks des Abzugsarms sowohl in der Drauf- als auch in
der Seitenansicht.

17. Wie fest soll der Pistolengriff von der Abzugshand gehalten werden?

18. Wo genau wird das Sportgerat in der Schulter eingesetzt?

19. Wie wird die Schaftkappe beim Einsetzen genutzt?

20. Wie ergibt sich der optimale Schulterdruck?

21. Warum kann das Einsetzen auf dem Oberarm zu Problemen fiihren?

22. Beschreibe die Position/Haltung des Abzugsarms.

23. Wo findet die Gleichgewichtssteuerung statt?

24. Wann ist der Gleichgewichtssinn am besten ausgepragt?

25. Was ist beim Auflegen des Kopfes auf die Schaftbacke besonders zu beachten?
26. Wie muss der Kopf auf der Schaftbacke abgelegt werden?

27. Welche Verdanderungen am Sportgerat oder am duf3eren Anschlag fiihren zu Nullpunkt-
verlagerung?

28. Wie viel aktive Muskelarbeit darf zur Aufrechterhaltung des Stehendanschlages eingesetzt
werden?

A
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Fragenkatalog Technikelemente

Vertiefung Technikelement Zielen

1.
. Beschreibe die Visierlinie.

S OV 00 N O 1 A W N

_ .
—_

Aus welchen Elementen besteht die Visiereinrichtung?

. Welche Zielhilfsmittel diirfen nach der Sportordnung Teil 1 verwendet werden?
. Wie ist ein Diopter aufgebaut und wie ist seine Wirkungsweise?

. Wie funktioniert eine Irisblende?

. Worin liegt der Sinn einer Irisblende?

. Wann und wie werden Farb- oder Polarisationsfilter eingesetzt?

. Worauf ist bei der Auswahl der Korngré3e zu achten?

. Beschreibe das optimale Zielbild.

. Wodurch entstehen Zielfehler?

. Beschreibe den Weg der Zielanndherung in den drei Anschlagsarten.

Vertiefung Technikelement Abziehen

A L1 b WN =

. Welche Muskeln fiihren die Abzugsbewegung durch?

. Wo befinden sich die Muskeln, die die Abzugsbewegung durchfiihren?

. Definiere die Begriffe ,Vorzug”, ,Druckpunkt”, ,Direktabzug” und ,Abzugsgewicht”.
. Welche verschiedenen Abzugstechniken finden in der Praxis Anwendung?

. Welche Fehler beim Auslosen treten haufig auf?

. Beschreibe einige Trainingsmdglichkeiten, mit denen das Abziehen verbessert werden kann.

Vertiefung Technikelement Nachzielen

0 N O 1AW=

A

. Welche Bedeutung kommt dem Nachhalten oder Nachzielen im Schussablauf zu?
. Worin besteht der Sinn des Nachzielens?

. Wie lange sollte nachgezielt werden?

. Worauf muss beim Nachzielen geachtet werden?

. Definiere den Begriff ,Sprungverhalten”.

. Definiere den Begriff ,Mindungsbewegung®.

. Was ist eine Schussanalyse?

. Von welchen Statik- und Technikelementen werden Riickmeldungen bendétigt, damit eine

Schussanalyse durchgefiihrt werden kann?

. Beschreibe einige Trainingsmaoglichkeiten, mit denen das Nachzielen verbessert werden

kann.
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D/U-1.G Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr

Fragenkatalog Technikelemente

Vertiefung Technikelement Atmung

1.
. Wie wird die Atmung gesteuert?

O 00 N O 1 A W N

A

Wofir benétigt der menschliche Kérper den Sauerstoff?

. Von wo wird die Atmung gesteuert?

. Wo findet der Sauerstoffaustausch in der Lunge statt?

. Welche Bedeutung hat die Atmung im Schie3sport?

. Welche Atemtechniken werden im Schiel3sport angewendet?

. Wie kann die Sauerstoffaufnahme gesteigert werden?

. Wie kann durch die Atmung das Erregungsniveau gesteuert werden?

. Wie viele Atemzyklen fiihrt ein Sportler im Liegend-, Stehend- und Kniendanschlag durch?

Fragenkatalog
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D/U-3.G Sportgerite und Ausriistung Kleinkalibergewehr !

Individuelle Verstelimoglichkeiten
am Sportgewehr/Freie Waffe und Zubehor

Schief3riemen

In den Anschldgen kniend und
liegend ist es erlaubt, einen Schiel3-
riemen zu verwenden.

Der Riemen wird am linken Ober-
arm individuell optimal befestigt.
Auch die Lange des Riemens kann
von Athlet zu Athlet unterschiedlich
eingestellt sein.

Kein Teil der Waffe darf den Riemen
berthren (Ausnahme: Handstopp).

Klassisches Riemenmodell von ahg

Handstopp

Beim Handstopp handelt es sich um die Verbindung zwischen Riemen und
Vorderschaft. Die Position des Handstopps am Vorderschaft kann individuell
gewdhlt werden.

Haken und Schaftkappe

Der Haken der Schaftkappe muss dem Punkt 1.4.6 der Sportordnung ent-
sprechen.

Mit der Haken- oder Schaftkappe kann auch die Schaftlange variiert werden.

In der Regel wird im Stehendanschlag mit einer kiirzeren Schaftlange ge-
schossen.

Faktoren fUr die richtige Schaftlange in allen Anschlagen:
® Stellung der rechten Schulter

® Druck der Schaftkappe in der Schulter

® Lage des Kopfes auf der Schaftbacke

Das diagonale Verschieben der Haken- oder Schaftkappe auf der Fihrungs-
platte ist erlaubt. Schiitzen mit breiten Schultern kénnen die Fliihrungsplatte
auf dem Ausleger nach rechts versetzen, die Waffe kommt dadurch ndher zum
Korper.

Im Liegendanschlag verstellt der Schiitze die Schaftkappe nach oben, um eine
unnatlrliche Nackenhaltung des Kopfes zu verhindern und um die Waffe fest
in die Schulter einsetzen zu kénnen.

Im Stehendanschlag verstellt der Schitze die Schaftkappe nach unten. Da-
durch erreicht er eine nahezu gerade Kopfhaltung.

Haken und Schaftkappe

A
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D/U-3.G Sportgerite und Ausriistung Kleinkalibergewehr !

Im Kniendanschlag sind, abhangig von der Art des Anschlags, unterschiedliche
Einstellvarianten der Schaftkappe moglich. Die Einstellung der Schaftkappe

ist abhdngig vom Aufbau des dul3eren Kniendschlags und den individuellen
Korperproportionen.

Wichtig beim Einstellen des Winkels zwischen Schaftkappe und Haken ist die
Absicht,fester und gleichmaliger Schulterkontakt auf der gesamten Lange
der Schaftkappe”

Der Schiitze darf den Haken weder am Oberkorper noch am Oberarm spren.
Um dies zu gewahrleisten, kann der Haken horizontal und vertikal verstellt
werden.

Durch die freien Verstellmdglichkeiten der Schaftkappe kann der Schitze die
Waffe seinen Korperproportionen individuell und der Anschlagsart entspre-
chend anpassen.

Schaftbacke

Die Schaftbacke ist vertikal, horizontal und in ihrer Neigung verstellbar. Ziel
der Schaftbackeneinstellung ist es, eine ergonomische Kopfhaltung der Hals-
wirbelsdule zu erreichen, einen festen Kontakt der Wange mit der Waffe und
den zentrischen Blick in die Visierung.

Handstlitze

Eine Handstltze ist jede Zusatzvorrichtung oder Vorrichtung unter dem Vor-
derschaft, die das Halten des Gewehres durch die vordere Hand unterstitzt.

Die Handstitze fUr das Stehendschie8en darf nicht weiter als 200 mm unter-
halb der Laufachse reichen.

Pistolengriff

Die Grol3e und die Stellung des Pistolengriffs kann bei einigen Waffen variabel
und individuell der Abzugshand angepasst werden.

Empfehlenswert ist eine senkrechte Griffstellung, wobei der Griff keinen Kon-
takt mit der Schief3jacke im Bereich der linken Brust (Rechtsschiitze) haben
darf. Durch ein seitliches Ausstellen oder mechanische Bearbeitung des Griffes
kann ein sichtbarer Abstand hergestellt werden. Beim seitlichen Ausstellen
darf mit der Abzugshand kein seitlicher Druck auf die Waffe ausgetbt werden.

Der Griff ist so einzustellen, dass der Abzugsfinger horizontal und im vorders-
ten Fingerglied in einem Winkel von 90 Grad zur Abzugszunge steht. Das
Handgelenk wird weder in der Seiten- noch in der Draufsicht abgewinkelt.

Pistolengriff

A
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D/U-3.G Sportgerite und Ausriistung Kleinkalibergewehr !

Abzug

Alle Abzlge konnen als Direktabzug oder als Abzug mit Vorweg eingestellt
werden. Das Vorzugs- und Abzugsgewicht sowie die Art des Abzuges lassen
sich durch Stellschrauben individuell verdandern. Dies sollte durch einen Fach-
mann geschehen, zumindest aber sind die einschldgigen Hinweise in den
Betriebsanleitungen der Hersteller zu bertcksichtigen.

Da nicht alle Schiitzen die gleiche Fingerldnge haben, besteht die Maglich-
keit, die Abzugszunge in der Laufachse zu verschieben. Darlber hinaus kann
man verschiedene und damit passende Abzugsschuhe montieren.

Visierung

Die Gerade zwischen Auge, Diopter, Korn und Ziel wird als Visierlinie bezeich-
net. Der Abstand zwischen Auge und Diopter kann durch Verschieben des
Diopters verdndert werden.

Es ist problemlos moglich, die Kornart und -groBe zu dndern.

Durch verschiedene Zielhilfsmittel wie Schie3brille, Irisblende, Farb- und/oder
Polarisationsfilter kann der Lichteinfall und somit das optimale Erkennen des
Zielbildes beeinflusst werden.

Eine Wasserwaage fur gleichmalSiges Verkanten ist erlaubt.

Visiereinrichtungen, die Linsen oder Linsensysteme enthalten, sind verboten.

Visierlinienerhohung

Viele Sportler haben Probleme, bei gerader Kopfhaltung zentrisch durch das
Diopter zu schauen. In den KK-Disziplinen ist es moglich, die Visierlinie zwi-
schen den einzelnen Anschldagen zu variieren. Die Hohe und die Lange der
Visierlinie sind nicht begrenzt.

Zusatzgewichte
Durch den Einsatz von Zusatzgewichten kann der Schwerpunkt der jeweiligen

Waffe individuell verdndert werden. Das zuldssige Gesamtgewicht (inklusive
Zubehor) betragt beim Sportgewehr 6,5 kg, bei der Freien Waffe 8,0 kg.

A

Zusatzgewichte
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D/U-3.G Sportgerite und Ausriistung Kleinkalibergewehr !

Kniendrolle

Im KniendschieBen kommt die Kniendrolle als wichtiges Zubehér hinzu.
AulSenmal3e und Beschaffenheit der Rolle mussen den Vorgaben der Sport-
ordnung entsprechen.

Eine richtig gefiillte Rolle hilft den Anschlag zu stabilisieren
und entlastet das FuBgelenk.

Gangige Kniendrollen haben einen duferen Zylindermantel aus diinnem
Leder, Kunstleder, Noppengummi, Top-Grip-Belag oder Segeltuch. Fullungen
sollten im Wesentlichen aus Grassamen, Getreide, Reis oder PVC-Granulat be-
stehen.

Gesal3kissen

Schiitzen, die Hosen ohne Gesalifleck verwenden, dirfen zum Ausgleich der
fehlenden Polsterung ein kleines Gesakissen nutzen. Dieses Kissen wird zwi-
schen Ferse und Gesals eingeklemmt und darf die vorgegebenen Mal3e der
Sportordnung (siehe Regel 1.1.3) nicht Uberschreiten.

GesdBkissen sind beim Einsatz von SchieBhosen ohne GesdBfleck
zur Polsterung erlaubt.

A

Kniendrolle
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